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ಮೊದಲ ಮಾತು 

ಆರೋಗ್ಯ ವಂತರು ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ ಇದ್ದ ರು; ಇಂದಿನ ಕಾಲ 
ದಲ್ಲೂ ಇದ್ದಾ ಕೌ ಹಾಗೆಯೆ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಅನುಸರಿಸ 
ಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿನವರೂ ಬಲ್ಲವರಾಗಿದ್ದ ರು; ಇಂದಿನವಕೂ ೫ ತಕ್ಕ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ. ಅದರೆ ಹಿಂದಿನವರು ಅರಿತಿದ್ದ ೮ರೋಗ ರಕ್ಷಕ ನಿಯಮ 
ಗಳಿಗೂ ಇಂದಿನವರು ತಿಳಿದಿರುವ ನಿಯಮಗಳಿಗೆ ಷ್ಟ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಹಿಂದಿನವರು ಆ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರ ದಿಂದ ಅರಿತವ 
ರಾಗಿದ್ದ ರು; ಇಂದಿನವರು ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವೈಡ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನದಿಂದ "ಳದುಕೊಳ್ಳು 
ತ್ತಿದ್ದಾ ಕೆ, ಹಿಂದಿನವರು ಮತ್ತು ಇಂದಿನವರ ಈ ಭಿನ್ನತೆಯ a 
ಸ್ವ ಸ್ಥ "ಜೀವನ? ಎಂಬ ಈ ಪುಸ್ತ ಕಕೈ ಈ ಮೊದಲ ಮಾತಿನ ಆವಶ್ಯಕತೆ 
eu. 

ಏಕೆಂದರೆ "ಪ್ರಕ್ಪಾಲನಾದ್ಮಿ ಪಂಳೆಸ್ಯ ದೂರಾತ್‌ ಅಸ್ಪರ್ಶನಂ 
ವರೆಂ' ಎಂದರೆ ಕೆಸು ಮುಟ್ಟಿ ಕತೆ ಸೈತೊಳೆಯುವುದಕ್ಕಿಂತ ಅದನ್ನು. ಮುಟ್ಟಿ 
ದಿರುವುದೇ ಒಳಿತು, ಎಂಬ ಹಳೆಯ "ಜಾಣನುಡಿಯನ್ನು ಹಿಂದಿನವರು ತಮ್ಮ 
ಆರೋಗ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅವಲಂಬಿಸಿದ್ದ ರು. ಅದೇ "ಅರ್ಥವನ್ನು "ರೋಗ 
ಫಿವಾರಣೆಗಿಂತ ಕೋಗನಿಕೋಧ ಮೇಲು' ಎಂಬ ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ ಸಹ ಹೇಳ 
ಬಹುದು. ಆದರೆ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನದ ಉಪದೇಶಕರು ಆ ಜಾಣತನದ 
ಮಹ್‌ತ್ವವನ್ನರಿತಿದ್ದರೂ ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅವರು ಉಸದೇಶಿಸುವ 
Re, Pu ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕೃತ್ರಿ ಮ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ, 
ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯದ ಮನವರಿಕೆ ವಾಚಕರಿಗೆ ಈ ಸ್ವ ಸ್ಥಜೀವನ' ಪುಸ್ತಕ 
ನಾಚತದಾದ ತಾನೇ ಆಗಬಹುದು. 

ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕ ಉಪಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಭಾರತೀಯ 
ಎಂದು ಎರಡು ದೃಷ್ಟಿ ಗಳು ಹೇಗಿವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆಯಿಂದ 
ವಿವರಿಸಬಹುದು, ಪಾಶಿ ಶ್ರಿಮಾತ್ಯ ವೆ ದೃವಿಜ್ಞಾ, ನವು ಆರೋಗ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 


ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವ ಪ್ರೊಟೀನ್‌, ಕಾರ್ಬೊಹೈಶ್ರೇಟ್ಸ್‌, ಕಟಿಮಿನ್ಸ್‌ 


vi 


ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೂರೈಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಗೋದಿ, ನೆಲಗಡಲೆ, 
ಮಾಂಸ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಮೊಸ ಕ ಸಕ್ಸ ಮುಂತಾಡ ಆಹಾರ 'ನಸ್ತು ಗಳನ್ನು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಆಡಿ. ಆಯುರ್ವೇದ ವಿಜ್ಞಾ ನಿಗಳು ಅದೇ ಗುರಿಯನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಯಾವ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
ಎಂದು ಹೇಳುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಆಹಾರ (ys ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ 
ಯಾವುದು ಮತ್ತು ಅವನನ್ನು ಆಗಾಗ ಕಾಡುತ್ತಿರುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳಾವುವು 
ಎಂಬ ವಿಚಾರನನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾರೆ. ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ ಕಫಪ್ರಕೃತಿಯವರಿ 
ಗಾಗಲಿ ಆಗಾಗ ಕೆಮ್ಮು-ನೆಗಡಿಗಳಿಂದ ನೀಡಿ ತರಾಗುವವರಿಗಾಗಲಿ ಬಾಳೆ 
ಹಣ್ಣು, ಮೊಸರು, ಸ ಸ ಮುಂತಾದ ಕಫವರ್ಧಕ ವಸ್ತುಗಳು ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ವಾತನ ಶ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೆ ಬೇಳೆಗಳು ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು ಹೇಳು 
ತ್ತಾರೆ. Te ಒಂದು ವಸ್ತುವು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಸದ್ಗುಣಯುಕ್ತ 
ವಾಗಿದ್ದರೂ ವಿಶಿಷ್ಠಪ ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ಶರೀರಸ್ಪಭಾವಗಳಿಗೆ ಅದು ಕೆಡಕನ್ನು ಟೌ 


ಮಾಡಬಹುದು. ಇದೀಗ ಪಾ ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಕ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿಯ ಸುಸ್ಪ ಷ್ಟವಾದ ಓನ್ನತಯಾಗಿದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ತನ್ನು. ಆರೋಗ್ಯ -ಪುಸ್ಟಿ ಗಳ ಸಾಧನೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಹಾ ಆಧುನಿಕ ಹ 'ಅರೋಪಧಿಯ ಪರಿಭಾಷೆಯ 
ಲ್ಲಿಯೇ ಮಾತನಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಅಥವಾ ಸಸಾರಜನಕ, 
ವಿಟಔಮಿನ್ಸಿ ಅಥವಾ ಜೀವಸತ್ವ, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ಲೋಹ ಮುಂತಾದವುಗಳ 
ಕೊರತೆಯಿಂದ ಇಲ್ಲವೇ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಕ್ಯಾಲೊರೀಸ್‌ ಎಂದರೆ 
ಉಸ್ಣೊ (ಶ್ಸಾದಕ ಅಂಶಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಯಾವಯಾವುದೋ 
ರೋಗೋತ್ಪಾದಕ ಜೀವಾಣುಗಳ ಆಕ್ರಮಣದಿಂದ ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಟ್ಟದೆ 
ಎಂದೂ ಅದನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಲು ಆ ಕೊರತೆಗಳನ್ನು ಟಾನಿಕ್‌, ಇಂಜೆಕ್ಸ್ಟನ್‌, 

ಫಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ ಇಲ್ಲವೇ ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು ಉಪೆಯೋಗಿಸಬೇಕೊದಓ ಮಾತ 
ನಾನಿಕೊಳ್ಳು ತ್ತಿ ರುತ್ತಾ ಕೆ, 

ಗೆ ಮಾ ತನಾಡಿಕೊಳ್ಳುವವರಿಗೆ ಆ ಪಾರಿಭಾಷಿಕ ಶಬ್ದ ಗಳ ನಿಜವಾದ 
ಅರ್ಥ ತಿಳಿದಿದೆಯೆಂದು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಹೇಳಲುಬಾರದು, ಅಂತಹವರ ಎದುರು 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಂಚಮಹಾಭೂತ್ಕ ತ್ರಿದೋಷ, ಷಡ್ರಸ ಮುಂತಾದ 
ಪಾರಿಭಾಸಿಕ ಶಬ್ದಗಳಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ಪುಷ್ಪಿಗಳ ಸಾಧೆನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ವಿವೇಚಿಸುವ 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ನಗೆಯಾಡುವವರೇ ಹೆಚ್ಚು ಜನ, ಎಂದರೆ ತಾವು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ ಮತ್ತು ಮಹತ್ವವನ್ನೂ ಅವರು ಅರಿಯದೆ 


vii 
ಭ್ರಮೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತಾರೆ. ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಾರಿಭಾಷಿಕ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಅರಿಯ 
ದಿದ್ದ ರೂ ಅವುಗಳ ಗೇಲಿಮಾಡುವ ಮರುಳರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಇಂತಹ ವಿಚಿತ್ರ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಪರಿಭಾಷೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ "ಸ್ವಸ್ಥ 


ಜೀವನ” ಎಂಬ ಈ ಗ್ರಂಥ ಪ್ರ ಕಟವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಆದ ರಿಂದಲೇ ಈ ಮೊದಲ 
ಮಾತಿನ ಆವಶ್ಯಕತೆಯುಂಟನ ಗಿದೆ. ಕ 


ಈ ಗ್ರಂಥದ ವಾಚಕರು ಮೇಲಿ ಹೇಳಿದ ವಿಚಿತ್ರ ಬೌದ್ದಿಕ ಪೂರ್ವ 
ಗ್ರಹಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿಯ ಪ್ರತಿಯೊಂದಂಶವನ್ನೂ ವಿವೇಕ 
ತಿಯಿಂದ ಅರಿಯಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಅವರು ಮಾಡಿದರೆ ಇದರಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಿರುವ ಸ ಸಾ ್‌ ಆರಾ ಸ್ವಾ ಸ್ಥ ್ಕಸಾಧನದ ಮಾರ್ಗಗಳ 
ವಿವರಣೆ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಪರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿದ್ದ Ke, ಅದು ಅವರಿಗೆ ಹೊಸತು 


ಎನಿಸಿದರೂ ಅವರಿಗೆ ಮೆಚ್ಚ ಕೆಯಾಗಲೂಬಹುದು ಮತ್ತು ಆ ಸಾಧನಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುವ ಒಲವೂ ಊಪಟಾಗಬಹುದು. 

ಈ ಮೊದಲ ಮಾತಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರಿಸಿದ ಬಳಿಕ ಈ ಗ್ರಂಥ 
ದಲ್ಲಿ ಬರುವ ವಿವಿಧ ಆಧ್ಯ್ಯಾಯನರ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಉಪಾಂಗಗಳ 
ತಲೆಬರಹಗಳ ಬಗೆಗೂ ಸ್ವಲ್ಪ ವಿವರಣೆ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಆಧುನಿಕ ವೆ ದೃವಿಜ್ಞಾ 
ನದ ದೃ ಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವುದಕ್ಕೂ ರೋಗನಿರೋಧವನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕೂ ಪ್ರ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅವರ ವಯಸ್ಸು ತೂಕಗಳಿಗೆ 
ಅನುಸರಿಸಿ ಪ್ರೊ ಟೀಸ್‌, ಕಾರ್ಜೊಹೈಡ್ರಿ (ಟಿ, ವಿಜಿಮಿನ್ಸ್‌ ಎಸ್ಟಿ ರಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಅವೆಲ್ಲವುಗಳಿಂದ ಎಷ್ಟು ಲ್ಯಶೊರೀಸ್‌ (ಉಷ್ಣಾಂಶ) "ಉತ್ಪನ್ನ 
ವಾಗಬೇಕು ಎಂಬ ಲೆಕ್ಕಾಚಾರವೇ ಪಾ ತ್ರಮುಖ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. 
ಅಲ್ಲದೆ ಯಾವ ರೋಗವನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ (ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ) 
ಯಾವ ವ್ಯಾ ಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ ಇಲ್ಲವೇ ಇನಾಕ್ಯುಚೆ! ಶನ್‌ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕು 
ಎಂಬ ವಿಚಾರವೂ ಮಹತ್ವ ವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಯುರ್ಮೇದದಲ್ಲಿ 
ಅವೆರಡು ಗುರಿಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ ವೈ ಶಿಷ ಪೂರ್ಣವಾದ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು 
ಹೇಳಿದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗೂ ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೂ ಕೈಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕಾದ ಸಾಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ದಿನಚರ್ಯೆ ಮತ್ತು ಖುತುಚರ್ಯೆ ಇವೆರಡಕ್ಕೆ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಆದ್ವರಿಂದ ಈ "ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ? ಗ್ರಂಥದ ಬಹು -: 
ಭಾಗವು ಆ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದಲೇ ತುಂಬಿದೆಯೆನ್ನ ಬಹುದು, 
ದಿನಚರ್ಯೆಯೆಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ದಿನಾಲು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದ್ದಾಗಿನಿಂದ ರಾತ್ರಿ 
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ಮಲಗುವವರೆಗೆ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳ ಉಪದೇಶವಾಗಿದೆ. 
ಬುತುಚರ್ಯೆ ಎಂದರೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಕ್ಸತಿಯಲ್ಲಿಯ ಜಲ, 
ಭೂಮಿ, ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು 
ಲಕ್ಷಿಸಿ ಅವುಗಳಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬಾಧೆಯಾಗದಂತೆ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ 
ಆಹಾರವಿಹಾರವಿಸಯಕ ಉಪದೇಶವಾಗಿದೆ. 

ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವ್ರ ದೃವಿಜ್ಞಾ ನವು ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಸ್ಮಣೆಗಾಗಿ ಹೇಳುವ 
ವಿವೇಕಸಮ್ಮತವಾದ ನಿಯಮಗಳೆಲ್ಲವೂ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ, ನದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರದ ಕೆಲವು ವಿಷಯಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಮತ್ತು ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕಾಗಿ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟ ವೆ. 
ಉದಾಹರಣಾರ್ಥ-ದಿನಾಲು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಆಯುರ್ವೇದಿಯ ಔಷಧಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧ 
ವಾದ ಅಂಜನ, ನಸ್ಯ ವಿಧಿಗಳು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ, ಹಾಗೆಯೇ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಸ್ತು 
ಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡ ತಾಂಬೂಲದ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಆಹಾರಾನಂತರ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸಲು ದಿನಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕ ವನಸ್ಪತಿ 
ಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧವಾದ ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ದೀರ್ಫಾಯುವಿಗೆ 
ಮತ್ತು ತನುಮನಗಳ ಓಜೋವೃದ್ಧಿಗೆ ಅಭ್ಯಂಗದ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಮಾಡ 
ಲಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ನಿರಪಾಯಕರವಾದ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದ ಆರೋಗ್ಯ-ಕಾಂತಿ 
ಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕವಾದ ಔಷಧೀಯ ಅನುಲೇಪನಗಳ (ಟಾಯ್ದ ಟ್‌ ಪೌಡರ್ಸ್‌) 
ವಿಧಾನವನ್ನು ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ಆರೋಗ್ಯಸಾಧಕವಾದ ವಿವಿಧ ಆಯುರ್ವೇದಿಯ 
ಕ್ರಮಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರೋಗಸಿರೋಧಕ್ಕೆಂದು ಉಪದೇಶಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಆಧುನಿಕ ರೋಗನಿರೋಧಕ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಷನ್‌-ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಕೆಲಸ 
ವನ್ನು ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಮಾಹುವವೆಂಬುದು ಅವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ದೀರ್ಭಾಯು 
ಗಳಾಗಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ ಅನುಭವವಾಗಿದೆ. ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ ಮುಂತಾದ 
ರೋಗನಿರೋಧಕ ಕ್ರಮಗಳು ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನನ್ನು ಹುಡುಕಿ ತೆಗೆದನೆಂದು 
ಹೇಳಲಾಗುವ ಡಾ| ಜೆನ್ನರ್‌ಗಿಂತ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷ ಹಿಂದೆಯೇ ಆಯುರ್ವೇ 
ದಕ್ಕೆ ತಿಳಿದಿದ್ದು ವೆಂದು ಧನ್ವಂತರಿಸಂಹಿತೆಯ ಅವಲೋಕನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತವಾಗು 
ತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕರ 
ಎಂದು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಮನವರಿಕೆಯಾದುದರಿಂದಲೇ ಅವನ್ನು ಅವರು ಕೆ ಬಿಟ್ಟರ 
ಬೇಕು, ಮತ್ತೆ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನದ ಮುಂಚೂಣಿಯಲ್ಲಿರುವ ಮಹಾ 
ಮಹಾ ಡಾಕ್ಟರರು ಸಹ ಆ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸುತ್ತಿರುವರಲ್ಲದೆ ಜಾಗತಿಕ 
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ಸಂಸ್ಥೆ ಯವಕೂ ಅವುಗಳ ನಿಲುಗಡೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಉಪದೇಶಿಸುತ್ತಿರು 
ವುಡು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತಿದೆ, ಅದ್ದರಿಂದ ವಾಚಕರು ಅಂಜನ, ನಸ್ಯ, 
ಧೂಮಪಾನ, ತಾಂಬೂಲ ಮುಂತಾದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಗುಣಗಳ ಪಥ್ಯ 
ವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳು ವರೆಂದೂ ಶಕ್ಕವಾದರೆ ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವರೆಂದೂ 

ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದಷ್ಟೆ 
ಈ ಗ ಗ್ರಂಥದ ವಾಚನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜನಸದೋಧ್ಯಂಸಕ ರೋಗಗಳ 
(ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ಕೋಗ) ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಹರಡುವಿಕೆಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ 
ದ ಹೇಳಿರುವ ಕಾರಣಗಳು ವಿಚಿತ್ರ ವೆನಿಸಬಹುದು. ಆದರೂ ಅದರ 
ವಿವೇಚನೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿರುವ ಸಕಾರಣತ್ವವನ್ನು ವಾಚಕರು ಲಕ್ಷಿ ಕಸ ಸುವ 
ಕೆಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿ ಸುತ್ತೇವೆ. ರೋಗಾಣುಗಳಾಗಲಿ ಅವುಗಳಿಗೆ ಪೋಷಕಗಳಾದ 
ವಾಯು, ಜಲ " ದುಷ್ಟಿಗಳಾಗಲಿ ಅಧರ್ಮದಿಂದ" ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುವುವೆಂದು 
ಆಯುರ್ವೇದವು. ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಆ ಪ್ರಕರಣ 
ದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿಡ. ಕಾರಣ pee 1ಎ a ಅರಿತು ಮನವರಿಕೆ 


ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಈ ಗಡದಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮತರ್ಯೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಡಿದ ವಿಮರ್ಶೆ-ವಿನೇಚನೆ 


ಗಳು, ರೂಢವಾದ ಕಲ ್ರನೆಗಳಿಗೆ ನಿಚಿತ್ರನೆಂದು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಎನಿಸಿದರೂ 
ಅದೇ ಸರಿಯೆಂಬುದು ತಾನಾಗೆ ಓಸಿ ಯೋಟಿಸಿದಕಿ ಮನಗಾಣದಿರದು. 

ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ವಾಚಕರಿಗೆ ಎದ್ದು ಕಾಣುವ ಒಂದು ವಿಷಯವೆಂದರೆ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಚೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಗೂ ಸಣ್ಣ ಅಕ್ಷರಗಳಲ್ಲಿ ಮುದ್ರಿತವಾದ ಸೂತ್ರ ಗಳೂ 
ಶೊ ಕಗಳೂ 'ಅಗಿವೆ. ಅವು ಅಷ್ಟು ಪ್ರ ಪ್ಲಮಾಣದಲ್ಲಿ ಈ "ಗ್ರಂಥಕ್ಕೆ ಅವಶ ವೇ? 
ಎಂದು ಪ್ರಕಾಶಕರು ಸಹ ಕೆ(ಳಿದ್ದುಂಘು. ಈ ಗ್ರಂಥದ ಗರಿಯನ್ನು ಲಕ್ಷದಲ್ಲಿ 
ಇಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಇದರಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ `ಸೂತ್ರ ಶೊ ಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ 
ವಾಣಿಗೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಟ್ಟು ವಂತೆ' ಪೋಣಿಸಿರುವುದು ನಃ ಸವೇ ಆಗಿದೆ, ಎಂದಂ 
ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾ ರಾಗಕೆ ಏಕೆಂದರೆ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ರೋಗ 
ಪರಿಹಾರಕೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡುವ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ತೆ 'ಜಾಣನುಡಿ 
ಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ ಸುಶಿಕ್ಸಿ ತರು ಯಾವಾಗಲೂ. ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತಿ ರುವ ಇಂದಿನ 
ವಾತಾನರಣದಲ್ಲಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿಯೂ ಅಂತಹ ಜಾಣನುಡಿಗಳು ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ 
ಹೆಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಅರ್ಥಗರ್ಭಿತವಾಗಿ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿ ಲ್ಲಿದ್ದ ವೆಬುದನ್ನು 
ಆ ಸುಶಿಕ್ಸಿ ತರು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕಾಗಿದೆ; ಅರಿತು 'ಅಭಿಮಾನನೆ ಡಬೇಕಾಗಿದೆ; 
ಮತು ಆಚರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದರೆ ಆ ಸೂತ್ರಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನು ಬಾಯಿ 


ನಾತಿ 
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ಪಾಠ ಮಾಡಿ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ ಉದಹರಿಸುತ್ತ ಸ್ವ-ಪಠ ಆಕೋಗ್ಯಾಭಿ 
ವೃದ್ಧಿಗೆ ಸಹಾಯಕರಾಗಲೂ ಬೇಕಾಗಿಡೆ. ಇದುವೇ ಆ ಸೂತ್ರ ಶ್ಲೋಕಗಳ 
ಸಮಾವೇಶದ ಗುರಿಯಾಗಿದೆ. 

ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟು ಸೂತ್ರಶ್ಲೋಕಗಳನ್ನು ಕೊಡಲು ಇನ್ನೊಂದು 
ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವಿದೆ. ಈಗ ಕರ್ನಾಟಕದ ಸರಕಾರೀ ಇಲ್ಲವೇ ಖಾಸಗೀ 
ಆಯುರ್ವೇದ ಕಾಲೇಜುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿರುವ ಆಯುರ್ವೇದಿಕ್‌ ಡಿಗ್ರಿ 
ಕೋರ್ಸಿನಲ್ಲಿಯ "ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ' ಎಂಬ ವಿಷಯದ ಸಿಲೆಬಸ್ಸನ್ನೇ ಅನುಸರಿಸಿ 
ಈ ಗ್ರಂಥವು ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಬಾಯಿಪಾಠ 
ಮಾಡಲು ಆನುಕೂಲವಾಗಲೆಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಅವಶ್ಯವಿರುವಲ್ಲೆಲ್ಲ ಸೂತ್ರ 
ಶೊ ಸೀಕಗಳನ್ನು ಉದಹೆರಿಸಲಾಗಿದೆ, 

ಗ್ರಂಥವು ತೋರಿಕೆಗೆ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದ ಗ್ರಂಥವೆನಿಸಿದರೂ ಇದರಲ್ಲಿ 
Woe, ದೀರ್ಫಾಯುರಾರೋಗ  ಸಾಧಕವಾದ ದಿನಚರ್ಯೆ ಬತ್ತು 
BERENS ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನಲಫಿಗೂ ಎಷ್ಟು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿವೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಮನಗಂಡ ಕನ್ನಡ ಸಾಹಿತ್ಯ ಪರಿಷತ್ತಿನವರು ಇದ 
ತಮ್ಮ ಪುಸ್ತಕಮಾಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಳಗೊಳ್ಳಲು ಆರಿಸಿಕೋಡುದಕ್ಕಾಗಿ ಅವರಿಗೆ 
ಗ್ರಂಥಕರ್ತನು ಕೃತಜ್ಞ ತೆಯನ್ನೂ ಧನ್ಯವಾದಗಳನ್ನೂ ಅರ್ಥಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. 
ಚಾಕು ಈಗ ಗ್ರಂಥದ ವಾಚನದೀದ ಜನಸಾಮಾತ್ಯ ರಲ್ಲಿ” ತಮ 
(3 
ನಿತ್ಯಜೀವನದ ಸುಖಾಭ್ಯುದೆಯಗಳಿಗ ಸಾಧೆಕವಾದ ಧೇ ಆಚಾರ 
೩0 ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಅನುಸರಿಸಿದರೆ ಈಗ 
ಪ್ರಚುರವಾಗಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮ, ದ್ವೇಷ, ಔಷಧ ಭಕ್ತಿಗಳು ಮಾಯವಾಗಿ 
ಆಲಾ Y್ರೀಯುಷ್ಯ, ಬ್ಲ ಡ್‌ಪ್ರಶರ್‌, ಅಲರ್ಜಿ, ಮಧುಮೇಹ, ಹೃದ್ರೊ ಗ 
ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ತಪ್ಪಿ ಸ್ವಸ್ಥರೂ ದೀರ್ಫಾಯುಗಳೂ ಆಗುವರಲ್ಲದೆ 
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ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನಂಬಿದ್ದೆ ವೆ, 


ಎಂ, ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣ ರಾಷ್‌ 
[a 


ಪರಿವಿಡಿ 


ಸ್ವಾಸ ಕೈವಿಷಯಳ ಭಾಕತೀಯ ದೃಸ್ಟಿ 
ಸ್ವಸ್ಥ ಕು ಯಾರು? ' 
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ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯವಿಷಯಕ ಭಾರತೀಯ ದೃಷ್ಟಿ 


ಸಾಹಿತ್ಯ ಸಂಗೀತ ಕಲೆ, ನಾಟ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಭಾರತವು ತನ್ನದೊಂದು 
ವೈಶಿಷ್ಟ )ವನ್ನಿಟ್ಟುಕೊಂಡಂತೆ "ಸ್ವಾಸ್ಥ ಶಾಸ್ತ್ರ? ದಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದು ವೈತಿಷ್ಟ ತ 
ವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವೆ ದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ ಅಪೂರ್ವವಾದ ಆಶ್ಚರ್ಯ 
ಕರವಾದ ಶೋಧಗಳಾಗಿವೆ. ಆದರೂ ಭಾರತೀಯ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಕಿಶಾಸ್ರ್ರದ ಘನತೆ 
ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿಲ್ಲ. ಭಾರತಕ್ಸಿರುವ ಜೀವನ-ವಿಷಯಕ ಒಂದು 
ನಿಷ ಸೈ ಷ್ಟೈವಾದ ದೃಷ್ಟಿಯೇ ಆ ವೈಶಿಷ್ಠ್ಯ ಕೈ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 

ಭಾರತೀಯ ದರ್ಶನ ಮತ್ತು ಸಂಸ್ಕತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದವರಿಗೆ ಆ 
ವೈತಿಷ್ಟ್ಯದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಚೆನ್ನಾಗಿರುವುದು. ಭಾರತೀಯ ಸಂಸ್ಕ ತಿಯಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಮಾಜದ ಒಂದು ಘಟಕನೆಂದು ಮಾತ್ರ ಮಹತ್ವವಿದೆ.ಅಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಪ್ರಗತಿ ವಿಕಾಸಗಳಿಗಾಗಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಸಾಧನಸಂಸ್ಥಾರಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಿದೆ, 
ಆದರೆ ಅದೆಲ್ಲವೂ, ಪರಿಪೂರ್ಣ ವಾದ ಸಮಾಜ-ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪರಿಸಕ್ತವಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಷು 
ಘಟಕವನ್ನು ಒದಗಿಸಲಿಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಏರ್ನಟ್ಟರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿಯ ಸಮಾಜದ 
ಆತ್ಯಂತಿಕ (011೧2೩೮) ನಿಕಾಸದಲ್ಲಿ ತನ್ಮಯ (61850116) ಆಗುವುದೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನಧರ್ಮವೆನಿಸಿದೆ. 

ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ದರ್ಶನಗಳಲ್ಲಿ ಸಮಾಜಸೇವೆಯ ಉಪದೇಶಗಳೆಲ್ಲ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಆತ್ಮದ ರಕ್ಷಣೆಯ (೦ save the soul) ಗುರಿಯುಳ್ಳ ವುಗಳಾಗಿನೆ, ಅಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾತ್ಮೊದ್ಧಾರವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ತಪಶ್ಚರ್ಯೆ ಸೇವಾನುಷ್ಕಾನಗಳ ಧ್ಯೇಯ 
ವಾಗಿದೆ; ಸಮಾಜಸೇವೆಯು ಆ ಧ್ಯೇಯದ ಅನಿವಾರ್ಯ ಸಾಧನವಾಗಿರುತ್ತದೆ, 
ಅದಕೆ ಭಾರತೀಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಾಧನ, ತಪಶ್ಚರ್ಯೆಗಳಲ್ಲ 
ಸಮಾಜಪುರುಷನ ಪುಸ್ಟಿಗಾಗಿವೆ. ಇಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕೊನೆಯದಾಗಿ ತನ್ನ 
ಸುಖಕ್ಕಾಗಿ ಲಭಿಸುವಂತಹ ಮೋಹ ಆಮಿಷಗಳು ಯಾವುವೂ ಇಲ್ಲ, 

ಪೂರ್ವ ಪಶ್ಚಿಮಗಳ ಆ ದೃಷ್ಟಿಭೇದದ ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅವುಗಳ 
ಸಾಹಿತ್ಯ ಸಂಗೀತ ನೃತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ವೈಶಿಷ್ಟ 3ಗಳು ಬೆಳೆದುಬಂದಿದೆ. ಆ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ದೃಷ್ಟಿಯ ಸರಿಣಾಮವಾಗಿಯೇ ಭಾರತೀಯ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಶಾಸ್ತ್ರದ ವೈಶಿಷ್ಟ 3ನು 
ಹುಟ್ಟಕೊಂಡಿದೆ, ಇದರಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುಖಾರೋಗ್ಯಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕವಾದ 


೨ ಸ್ವ ಸ್ನೇಜಿವೆನ 


ನಿಯಮಗಳು ವಿಪುಲವಾಗಿ ವಿವೇಕಸಂಮತವಾಗಿ ವಿವೇಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ರುವುವ. 
ಆದರೆ ಆ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸುಖಾರೋಗ್ಯ ಗಳು ಸಮಾಜದ ಸುಖಸಿರೋಗ್ಯ ಗಳಿಗೆ 
ಸಾಧನಗಳಾಗಿವೆ ಎಂಬ ಮೂಲತತ್ವ ವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಪ್ರಕಾಶಿತವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ "ಸದ್‌ ವೃ ತ್ರ? (ಸದಿಚಾರ) ನ ವಿಭಾಗಕ್ಕೆ 
ಅವ 'ಅನನ್ಯ ವಾದ ಸುಪತ್ಯ ವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದೆ. ಮತ್ತೆ ಪಾಶಾ ಪ್ಪ 
ಸಾ ್ರಿಸ್ಟ್ಯೃ ಶಾಸ್ತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಸಲ ಕ್ರೈತ್ತ ದಂತಹ 'ಪ್ರಕರಣವು ಇದುವರೆಗೆ ನೇಂಸಲ್ಪಟ್ಟಲ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಅಭ್ಯಾ ಸಿಗಳು ಲಕಿ ಕ್ಲ್ಯಿಸಬೇಕು. 

ಹಾರೆ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪಾಶಾ ತ್ಯ ಮತ್ತು ಆಯುರ್ವೇದದ 
ಭಿನ್ನದೃಷ್ಟಿ ಸಿಗಳು, "ಸ್ವಾಸ್ಥ WY ಎಂಬ ಶಬ್ದ ದವಾ ಖ್ಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಾವಾಗ 
ಇನ್ನೂ. ಹಚ್ಚು ಸ್ಪ ಸ್ಟ ಪ ವೆ. ಪಾಶಾ ವೃತ್ಯರು eee ಬಗ್ಗೆ ಕಲ್ಪಿಸಿದ 
ವ್ಯಾಖ್ಯಗಳನ್ನೆಲ್ಲ' "ಕೊ ಡೀಕರಿಸಿದರೆ ಡಕ ಸಾರವು ‘Balanced 
functioning af all the organs of the body 1s 
Health’ ಎಂದು ಆಗುವುದು ಎಂದು, ಜಗತ್ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಡಾಕ್ಟರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಹಾಗೆಂದರೆ ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳೆಲ್ಲ ಸಮತೋಲದಿಂದ ಕಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರು 
ವುಜೀ ಆರೋಗ್ಯ ಎಂದು ಅರ್ಥ. 

ಮೇಲ್ಕಂಡ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲದ 
ವಿಷಯದ ಸೂಚನೆ ಸಹ ಇಲ್ಲ. ಬಹುಶಃ ಸ್ವಸ್ಥವಾ ವಾದ ಶರೀರದೊಳಗಿನ 
ಮನಸ್ಸು ಸ್ನ ಸ್ಥ ವಾಗಿರಲೇಜೀಕು. ಎಂದು ಪಾಶಾ ಪ್ರಿಯ ಅಭಿಪ್ರಾಯವುಳ್ಳವ 
ರಾಜಿ ಕ 8 ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯೊಳಗಿನ ನ್ಯೂ ನತೆಗೆ ಕಾ ವಾಗಿರಬೇಕು. ಅಡಕೆ 
ಶರೀರದೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳೆಲ್ಲ ಕೋಗರೆಒತವಾಗಿದ್ದ ತೊಕದಿಂದ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿ ದ್ದ ರೊ, ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಚಿಹ್ನೆ ಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿ ರುವ ಜನರು 
ಜಗತಿ ್ರಿನಲ್ಲ ಲಕ್ಷಾ ವಧಿಯಾಗಿದ್ದಾ ರೆ, ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನೂ "ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯನ್ನೂ 
ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ, ನವು ಇನ್ನೂ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಸು ಸಮಾಜವನ್ನು. 
ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಬೆದರಿಸುವ ಯುದ್ಧ ಕಾಲದ, ಭಯ ಕೋಕಾದಿಗಳಿಂದ 
ನೂರಾರು ಜನರಿಗೆ ಒಮೆ ಲೇ ಚರ್ಮರೋಗಗಳೂ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳ ರೋಗ 
ಗಳೂ ಆಕ್ರಮಿಸಿದುದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಆದರೂ ತೂಕಗೆಟ್ಟ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ 
ಶಾರೀರಿಕ ” ಕೋಗಗಳಾಗಬಹುಜೆಂಬುದನ್ನು ಪಾಶ್ಲಾತ್ಸ ನ್‌ ದ್ಯ ರು ಇನ್ನೂ 
ದೃ ಢವಾಗಿ ನಂಬುತ್ತಿಲ್ಲ. ಬಿ ಇ 

ಆದರೆ «ಲೋಕಾಃ ಸಮಸ್ತಾಃ ಸುಖನೋಭವಂತು' ಎಂದರೆ 
ಭಾರತದ ಸ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯು ಲೋಕಹಿತದ ಸಾಧನವನ್ನೇ ವ್ಯಕ್ತಿಹಿತದ ಸಾಧನ 


ಸ್ವಸ ಓ ನು ಯಾರು? ತ 


ವನ್ನಾಗಿ ಅಂಗೀಕರಿಸಿದೆ. ಆ ಸಂಸ್ಕೃತಿವೈ ಕ್ಷದ ಒಂದು ಪ್ರಬಲ ಶಾಖೆಯಾದ 
ಆಯುರ್ವೆದದಲ್ಲಿ ಅದೇ ತತ್ವಸುಗಂಧವುಳ್ಳ ಸ್ಟ್ರಾಸ್ತ್ರ ಸಶಸ್ತ್ರ ದ ಕುಸುಮಗಳು 
ಅರಳಿವೆ. ಸ್ವಸ್ಥ ನೆಂದು ಯಾರನ್ನು ಕರೆಯಬೇಕು, ಸ್ವಾಸ ಶಿ ನಿಸಂಪಾಡನ ದ 
ಸಾಧನಗಳು ಯಾವುವು, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ತ್ನೈಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದವು ಉತ್ತರಿಸುವಾಗ; 
ಸಮಾಜೋದಾ ರಕ್ಕಾಗಿ ಸ್ಕಾ ತೊ ೀದ್ಗಾರೆ; ಲೋಕಹಿತಕ್ಕಾ ಗಿ 
ಸ್ವ-ಶಿತ' ಎಂಬ ಭಾರತೀಯ ದೃಷ್ಟಿ ಯು ಉಜ್ವಲವಾಗಿ ಗೋಡರ 
ಜಾತಃ 


ಸ್ವಸ್ಥ ನು ಯಾರು? 


ಗ ನ ಶಾಮಾ! ಇಲ್ಲದಿರುವುದೇ ಆರೋಗ್ಯ ಎಂಬ ಅಭಿಪ್ರಾ 
ಯವು ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿದೆ. ಅದು ತ ತಪ್ಪು. ಏಕೆಂದರೆ ಆರೋಗ್ಯ 
ಅಥವಾ ಸ್ಟಾ ಸಸ್ಯ ವೆಂಬುಡೇ ಒಂದು ಬಾಳಿನ ಗುರಿಯಲ್ಲ, ಸಿದ್ಧಿ ಯಲ್ಲ, ಬಾಳಿನ 
ಗುರಿಗೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸ್ಮ 3ವು ಒಂದು ಸಾಧನ ಮಾತ್ರ. ಆದ್ದ ರಿಂದ 'ಬರೀ "ಕೋಗವಿಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಸಾಲದು; ಬಾಳಿನ ಗುರಿಯನ್ನು ಸನಿಧಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಯೂ ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಇರಬೇಕು. ಆದರ್ಶ ಸ್ರಾಸ ನು “ಜೀವನದ ಧ್ಯೇಯವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ತನುಮನಗಳನ್ನು ಸಮರ್ಥ `ತಿಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಬಲ್ಲುದು. ಬಾ 
ನಿಷ್ಟ ಪ ಯನಾಗರುವುದನ್ನೇ ಬಾಳಿನ ಗುರಿಯಲ್ಲ. ಸ್ವ-ಜೀವನದ ವಿಕಾಸ 
ಮಾಜೆಕೊಂಡು ಸ ಕ್ವೃ-ವಿಕಾಸ ಸವನ್ನು ಸಮಾಜವಿಕಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಬಳಸಿ ಹಾ 
ವಶ್ವಸಂಬಂಧವನ್ನು. ಸಾಕಾ ಸ್ಲಾತ್ಯರಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಜೀವನದ ಧ್ಯೇಯ. ಸ್ವಾಸ್ಥ ¥ 


ವೆಂಬುದು ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು "ಸದನ. ವಾಗ್ಭ ಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 


ಸಮದೋಷಃ ಸವರಾಗ್ನಿಶ್ಚ ಸಸರ ಯಂ | 
ಪ್ರಸನ್ನಾ ತ್ಕೇಂದ್ರಿ ಯೆಮೆನಾಃ ಸ್ವ ಸ್ಥ ಇತ್ಯಭಿಧೀಯತೇ ॥ 
ಎಂದರೆ, "ದೋಷಗಳು ಸಮವಾಗಿರಬೇಕು; 'ಅಗ್ನಿಬಲವು ಸಮವಾಗಿರಬೇಕು; 
ಧಾತುಗಳೂ ಮಲಗಳೂ ಸಮವಾಗಿ ಕೆಲಸ “ಮಾಡುತ್ತಿ ರಬೇಕು; ಆತ್ಮ 
ye ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಸನ್ನ ವಾಗಿರಬೇಕು, ಈ ಎಲ್ಲ ಲಕಣಗಳಿರುವವನೆ" 
ಸ್ಥನು ಎಂದು ಕತೆಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅರ್ಹರು. "ಸ್ವಸ್ಥ' ಶಬ್ಧದ ಪ 
ಜ.1 wf ಯನ್ನು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಿದರೆ. "ಸ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯದ ವಿಷ ಸಯದಲ್ಲಿ 


೪ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೇವನ 


ಆಯುರ್ವೇದವು ಮಿಕ್ಕ ವೈದ್ಯಪದ್ಧ ತಿಗಳಿಗಿಂತ ಎಷ್ಟು ಗಹನವಾದ ವಿಸ್ತಾರ 
ವಾದ ಕಲ ರ ನೆಯನ್ನು 'ಕಟ್ಟಿ ಕೊಂಡಿದೆಯೆಂಬುದು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವುದು. 
ಈಗ ಮೇಲಿನ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯ ಮಹತ್ವ ವೆಷೆ ನೈಂಬುದನ್ನು ನೋಡೋಣ. 
ಸಮದೋಷ: ಎಂದರೆ edd ವಾತ ಪಿತ್ತ, ಕಫಗಳೆಂಬ 
ತ್ರಿ ದೋಷಗಳು ಸಮವಾಗಿರಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದದ ಮಹಾಗೋಪುರವು 
ತ್ರಿದೋಷಗಳ ಭದ್ರವಾದ ಬುನಾದಿಯ ಮೇಲೆ ತ್ರಿಕಾಲಾಬಾಧಿತ 
ವಾಗಿ ನಿಂತಿದೆ. ವಿಶ್ವವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿಯ ಸ-ಕ್ರಮತೆಗೂ ವ್ಯಕ್ತಿ ಜೀವನದ 
ಸುವ್ಯವಸ್ಥೆಗೂ ತ್ರಿದೋಷಗಳೇ ಪ್ರಚೋದಕ ದ್ರವ್ಯ(ವಸ್ತು )ಗಳು. ಆ ದೋಷ 
ಗಳು ಸಮವಾಗಿ, ಎಂದರೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಇರಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ರೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುವು.  "ರೋಗಸ್ತು ದೋಷವೈ ಸಮ್ಯರ್ಮ' ಎಂದರೆ ಆ 
ದೋಷಗಳಲ್ಲಿ ವೈಷಮ್ಯ ವೈರಸ್ಯ ಉಂಟಾಗುವುದೇ ರೋಗ ಎಂದು ಆಯು 
ರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ, 
ಸನತಾಗ್ನಿ: ಎಂದರೆ ಆಹಾ ರವನ್ನು ಕರಗಿಸಿ ಅರಗಿಸುವ (ಜೀರ್ಣಿಸಿ 
ಧಾತುಗತ ಮಾಡುವ) ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಮತ್ತು. ಧಾತ್ವಗ್ನಿಗಳು ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರ 
ಬೇಕು. ಆ ಅಗ್ನಿಯು ಪ್ರಮಾಣ ತಪ್ಪಿ ದರೆ 'ಕೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು )ವುವು. 
"ರೋಗಾಃ ಸರ್ಮೇನಪಿ ಮುಂಜಿಟಗ್ಗೌ'-ಎಂದರೆ ಎಲ್ಲ ಕೋಗಗಳಿಗೂ ಅಗಿ 
ಮಾಂದ್ಯವೇ ಮೂಲ, ಅರ್ಥಾತ್‌” ಅಗ್ನಿ ಬಲವೇ ಆರೋಗ ಕ್ಕೆ ಆಧಾರ, 
ಸನುಧಾತು-ಮಲ- ಕ್ರಿಯಃ: ಎಂದರೆ ಶರೀರದ ಘಟಕಗಳಾದ 
ರಸ ರಕ್ತ ಮಾಂಸ ಮೇದಸ್ಸು ಸ ಮಜ್ಜಾ ಶುಕ್ರಗಳೆಂಬ ಸಪ್ತಧಾತುಗಳೂ, 
ಮಲ "'ಮೂತ್ರ ಜಿವರು ಮುಂತಾದ ಗತ ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ರುವುದಲ್ಲದೆ, ಅವುಗಳ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯೂ ಸಮಂಜಸವಾಗಿ ನಡೆಯು 
ತರಬೇಕು. 
ಪ ಸ್ರಸನ್ನಾತ್ಮೆ ಅಂದ್ರಿ ಯೆಮುನಾಃ: ಇದೀಗ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ತಿಶಾಸ್ರ್ರವ ೈಶಿನ್ಸ್‌ ತಿವಾಗಿದೆ, ಎಂದರೆ ಆತ್ಮ, ಇಂದ್ರಿಯ, ಮನಸ್ಸು 
ಪ್ರಸನ್ನವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಶಾರೀರಿಕ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಕೆಚಕ್ಕೆ ತ್ರ ಯೆಗಳು ಎಷ್ಟು 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದ್ದರೂ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯವಿದ್ದ ಂತಾಗಲಿಲ್ಲ. ತು ವೇಳೆ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳಿದ್ದ ರೂ, ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮನಗಳು ಪ್ರಸನ್ನ ವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಶಾರೀರಿಕ ನೀಡೆಗಳನ್ನು ಮೆರೆಯಬಹುದು ಆದರೆ ಆತೆ ಗ್‌ ನ್ರಿಯಮನಗಳು 
ರೋಗಿಷ್ಠವಾ ಗಿರುವಾಗ ಶಾರೀರಿಕ ಆರೋಗ್ಯವು ಎನ್ನೆ ಸ್ಸ ಸಮನ ವಾಗಿದ್ದ ರೂ 


ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಸುಖದೆ ಅನುಭವವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಮೇಲಿನ ವೈಶಿಷ್ಟ ಪೂರ್ಣವಾದ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಶಿ 
ವಿಷಯಕ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯಿಂದ ಕೆಲವು ಮಹತ್ವದ ಸಂಗತಿಗಳು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುವುವು: 

೧. ಪರಿಪೂರ್ಣವಾದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮನಗಳ ಆರೋ 
ಗೃವು ಅನಿವಾರ್ಯ. 

೨, ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮನಗಳ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವಂತೆ ಶಾರೀರಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯಸಾಧನಗಳಿರಬಾರದು. 

೩ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮನಗಳು ಕೋಗಿಷ್ಕವಾಗಿದ್ದ ಕೆ ತರೀರದ 
ಆರೋಗ್ಯವೂ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ದಿನದಿನವೂ 
ಹೊಸಹೊಸದಾಗಿ ಹುಟ್ಟಬರುತ್ತಿರುವ ವಿಚತ್ರ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಗಳ ಉದ್ವಿಗ್ನತೆಯೂ ಅಶಾಂತಿಯೂ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಮನೋರೋಗ 
ದಿಂದ ರಕ್ತವು ವಿಷಮಯವಾಗುತ್ತ ದೆಂದು ಪ್ಯಾವ್‌ಲಾವ್‌ ಎಂಬ ರಶಿಯನ್‌ 
ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿ ತೋರಿಸಿದ್ದಾನೆ. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ, 

ಲ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯದ ಸಂಪಾದನೆಗೆ, ಶರೀರ ಮತ್ತು ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಗಳ ಉಭಯಹಿತವಾಗುವಂತಹ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನೇ ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

೫, ಕೇವಲ ಶಾರೀರಿಕ ಸುಖವೊಂದನ್ನೇ ಲಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡುದ 
ರಿಂದಲೇ, ಎಷ್ಟೋ ಸಲ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮನಗಳಿಗೆ ಘಾತಕವಾದ ಶಾರೀರಿಕ 
ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದುದರಿಂದಲೇ, ಆಧುನಿಕ ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರವು 
ಜನತೆಗೆ ಪೂರ್ಹಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೊಡಲು ಸಮರ್ಥವಾಗಿಲ್ಲ. ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯ 
ಮನಗಳು ಕೋಗಿಷ್ಮವಾಗಿರುವುದೇ ಸಾಮಾಜಿಕ, ರಾಷ್ಟ್ರಾಂತರ ಕಲಹಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ 


ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ «ಆರೋಗ್ಯ'ದ ಕಲ್ಪನೆ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯಪೂರ್ಣವಾಗಿರು 
ವಂತೆ, ಸ್ವಾಸ್ಥ ತನನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಮತ್ತು ಸಂಪಾದಿಸುವ ಮಾರ್ಗವೂ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ, ಬರೀ ದೇಹಾಂಗಗಳ ಸಂತುಲಿತ[೩1೩7066]ಕಿಯೆಗಳಲ್ಲದೆ 


& ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿ ಯಮನಗಳ ಪ್ರಸನ್ನತೆಯೂ ಆದರ್ಶ-ಸ್ವಾಸ್ಥ ಕ್ಕೆ ಅನಿವಾರ್ಯ 
ವೆಂದು ರಡ ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಜರ ಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ 
ವ್ಯ ಕ್ತಿಯ ಆರೋಗ್ಯವು ಸಮಾಜಸೇನೆಗಾಗಿ ಒಂದು ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. ಸ್ರಾಸ್ತ (್ರಿದೆ 
ಆದರ್ಶವು ಅಷ್ಟು `ಏಶಾಲವಾಗಿರುವಾಗ, ಅಂತಹ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯದ ತೆ 
ಮಾರ್ಗವೂ ಅಸ್ಟೇ ವಿಶಾಲವಾಗಿರಬೇಕಲ್ಲವೆ! ಏಕೆಂದರೆ, "ಆದರ್ಶದ ಸ್ವರೂ 
ಪಕ್ಕೆ ಸಮರಸವಾಗಿಯೇ ಸಾಧನೆದಸ್ವ ರೊಪನಾಗಿರಬೇಕು.' ಆ ಉನ್ನತ 
ದೃ Ny ಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಆಯುರ್ವೇದಿಯ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಸಾಧನಮಾರ್ಗವು ಹೀಗಿದೆ: 
ನಿತ್ಯಂ ಹಿತಾಹಾರೆನಿಹಾರೆಸೇವೀ ಸವಿನಾಕ್ಷ್ಯಾಕಾರೀ ವಿಷಯೇಪ್ವಸಕ್ತೆಃ | 
ದಾತಾ ಸಮಃ ಸತ್ಯಪರಃ ಕ್ಲಮಾವಾನ ” ಅಪ್ಲೊ (ಪಸೇವೀಚ 'ಭವತ ತೃರೋಗಃ ॥ 

ಎಂದರೆ, - -"ಫಿತ್ಯವೂ ಹಿತಕರವಾದ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವವನೂ 
ಪೂರ್ವಾಪರಗಳನ್ನು ವಿವೇಚಿಸಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವನೂ ಭೆ: 'ನೋಗವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಅನಾಸಕ್ತನೂ ದಾನ ಮಾಡುವವನೂ ಸಮತ್ವ ಬುದ್ಧಿ ಯುಳ್ಳ ವನೂ ಸತ್ಯ 
ಶೀಲನೂ ಕ್ಷಮಾಗುಣವುಳ್ಳ ವನೂ ಆಪ್ತ ಮಿತ್ರ ರ "ಏಕದ Pe. ARERR: 
ತೊಡಗುವವನೂ BSA UBS. ೬ ಆರೋಗ್ಯಸಾಧಕ ಸೂತ್ರ 
ದೊಳಗಿನ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಎಂಬ ಎರಡು ಶಬ್ದ ಗಳನ್ನು ಳಿದು ಮಿಕ್ಕ ಶಬ್ಧ 
ಗಳೆಲ್ಲವೂ ಮನೋಜೀವನಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ವ್ರಗಳು. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೇವಲ 
ಪಾ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವಂತೆ ನ ಆಹಾರೆವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸಹ ಮಾನಸ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸದೆ ಅಂಶಗಳೆಸ್ಟೋ ಒಳಗೊಳು ನಿ ವುವೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂಜಿ ವಿವೇಚಿಸ 
ಲಾಗುವುದು. 

ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸ್ಟಾಸ್ಟ  ಕ್ರಿದೃಷ್ಟಿ ಸ್ನಿಯ ಪ್ರಚಂಡ ಸೂರ್ಯನಿದಿರಲ್ಲಿ 
ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಫನದ(Health & Hygiene) 
ಕಲ ) ನೆಯು ಒಂದು ಮೇಣಬತ್ತಿ ಯಂತೆ ತೋರುವುದು. ಏಕೆಂದಕೆ ಆಧುನಿಕ 
ವಿಜ್ಞಾ ನವು ಸ್ವಾಸ್ಥ ನಾಶಕ್ಕೆ, ಬಹುತರವಾಗಿ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನೇ ಕಾರಣ 
ವನ್ನಾಗಿ ಬಡಿಯುತ. ದೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅದರ ಸ್ವಾ ಸ್ಪ್ಯ್ಯಸಾಧನದ ಕ್ರ ಕ ಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರ ವಿಹಾರ  ಸಂಯಮಕಾಗಲಿ ಮನೋಬಲದ ವರ್ಧಕಕ್ಕಾಗಲಿ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲ್ಪಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ರೋಗಾಣುನಿರೋಧಕವಾದ ಮತ್ತು 
ಕೊಗಾಣುನಾಶಕವಾದ ಕೃತ್ರಿಮ ಉಪಾಯಗಳಿಗೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಮಹತ್ವ ಹೆಚ್ಚು. ಜ್ರ 
ಮತ್ತೆ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಕ್ರ ಮಗಳಂತೂ ಕೋಗಾಣುಗಳನ್ನೇ ಕರಕಲಿ ನ 
ತುಂಬುವ ಉಪಾಯಗಳಿಗೇ "ಹೆಚ್ಚು ಲಕ್ಷ್ಯಕೊಡುತ್ತದೆ. ಮ್ಯಾಕ್ಸಿ ನೇಶನ್‌ 
ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿ ರುವುಜೇ ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿ, ಆದರೆ 


ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ೭ 


ಕೋಗಾಣುಗಳು ತನುಮನಗಳ ಘಟಕಗಳಲ್ಲವಾದ್ದ ರಿಂದ ಅವನ್ನು ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ತುಂಬುವುದು ಸ್ವಾಸ್ಥ $ಸಾಧನದ ಆದರ್ಶ ಮಾರ್ಗವೆಂತಾದೀತು! 

ಆದರ್ಶವಾದ ಸ್ವಾಸ್ಥ $ಸಾಧನದ ಮಾರ್ಗವು ತನುಮನಗಳ ಫಟಕ 
ಗಳನ್ನನುಲಕ್ಷಿ ಸಿ ರೂಪಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ತನುಮನಗಳ ಘಟಕಗಳಾದ 
ಸಂಚಮಹಾಭೂತಗಳ ಅಥವಾ ತ್ರಿಧಾತುಗಳ ವೃದ್ಧಿ ಕಯಗಳೇ ಆರೋಗ್ಯವು 
ಕೆಡಲು ಕಾರಣವಾಗಿವೆಯೆಂಬುದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಚಲತತ್ವವಾಗಿದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ತನುಮನಸ ಪಂಚಭೂತಗಳ ಅಥವಾ ತ್ರಿಧಾತುಗಳ ಹೆಚ್ಚುಕಡಿವೆ: 
ಗಳನ್ನು ಸಾಮ್ಯಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರುವ ಸಾಧನವೇ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಿದ್ಧಿಗೆ ಆದರ್ಶ ಮಾರ್ಗ. 
ಎಂದರೆ ವೃದ್ಧವಾದ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡಬೇಕು, ಕ್ಷಯಿಸಿದ ಘಟಕ 
ಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಸಬೇಕು; ಕೋಗಠಿವಾರಣದ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ ಅದೇ. 

ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ, ಇದ್ದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ನನನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಲು ಸಹ ತನುಮನ 
ಗಳ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಸಾಮ್ಯಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿಸುವಂತಹ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ಕೈ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ತನುಮನಗಳು ಪಂಚಮಹಾಭೂತಗಳ ವಿನ್ಫೆಷ್ಟು 
ಸಮಾಣದಿಂದ ರಚಿತವಾಗಿವೆಯೋ, ಅಷ್ಟಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಯಾ ಪಂಚ 
ಮಹಾಭೂತಗಳು ಲಭಿಸುವಂತೆ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಯೋಜನೆಯಿರಬೇಕು. 
ಅದಕಾಗಿಯೇ ಆಯುರ್ವೇದವು ಆಹಾರೌಷಧಗಳನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಃ ಸಮಾನೈಃ 
ಸರ್ವೇಷಾಂ ವಿಪರೀತೈಃ ಐಪರ್ಯಃ' ಎಂದರೆ "ಸಮಾನಗುಣದ 
ಅಹಾರೌಷಧ್ದಗಳಿಂದ ಸಮಾನಗುಣದ ತನುಮನ ಘಟಕಗಳು ವರ್ಧಿಸುತ್ತವೆ, 
ಅಸಮಾನಗಳಿಂದ ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತವೆ' ಎಂಬ ತತ್ವವನ್ನಾಧರಿಸಿ ಯೋಜಿಸುತ್ತದ, 
ಆ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ನಿತ್ಯಂ ಹಿತಾಹಾರವಿಹಾರಸೇವೀ? 
ಇತ್ಯಾದಿ ಸೂತ್ರವನ್ನನುಸರಿಸಿ ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರುತ್ತದೆ. 

ಆಹಾರೆನಿಹಾರೆ 

ಸ್ಟಾಸ್ಥ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಲಿ ಅಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ್ಯದ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಲಿ ಕೈಕೊಳ್ಳುವ 
ಸಾಧನಗಳು, ತನುಮನಗಳ ಘಟಕಗಳಾದ ಸಂಚಮಹಾಭೂತಗಳನ್ನು 
ನೈಸರ್ಗಿಕ ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು. ಆ ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು 
ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಮೂಲಕವೂ ಔಷದಗಳ ಮೂಲಕವೂ ನಡೆಸಬೇಕಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಎಂದರೆ ಸ್ವಾಸ $ಸಾಧಕವಾದ ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಂಚಮಹಾಭೂತ 
ಗಳನ್ನು ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಪೂರೈಸುವಂತಹೆ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ್ನೇ ಅನುಸರಿಸ 


ಬೇಕು. 
ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನವು ಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಸಾಧನಕ್ಕಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ರೋಗಾಣ್ಯ 


ಲ ಸಸ ಜೀವನ 


ನ ಥು 


ನಾಶಕ ಉಪಾಯಗಳನ್ನೇ ಉಪದೇಶಿಸುತ್ತದೆಂದು ಹಂದೆ ಹೇಳಿದ್ದೇವೆ. 
ಒಂದು ವೇಳೆ ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನವು ಸ ಸ್ಥ ಸಾಧನಕ್ಕೆ ಆಹಾರ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ವಿಷೇಚಿಸಿದರೊ, ಆದರಲ್ಲಿ ಮಾನವನನ್ನು ಒಂದು ಸಜೀವ 
ಯಂತ ತ್ರವೆಂದು ಅದು ಗ್ರಹೀತವಾಗಿ ಹಿಡಿದಿರುತ್ತದೆ. ಆ ಗ್ರಹಿಕೆಯ ಮೂಲಕ, 
ಇಂತಿಷ್ಟು ವಯಸ್ಸಿನ” ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಇಂತಿಷ್ಟು ತೂಕವಿದ್ದರೆ ಇಂತಿಷ್ಟು 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌(ಮಾಂಸವರ್ಧಕ), ಕೊಬ್ಬು, ನಿಷ್ಟ, ಸಕ್ಕರಿ 
ವಿಟಮಿನ್‌(ಆಹಾರಸತ್ವೆ)ಗಳಿರಬೇಕು ಎಂದು ಗಣಿತಬದ್ದವಾಗಿ ಅದು 
pl ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಸತ್ವ-ಪ್ರಕೃತಿಗಳನ್ನು ಅದು 

ಸಸುವುದಿಲ್ಲ. Bg ಗಣಿತಬದ್ಧವಾದ ಆಹಾರವು ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ 
೫ ಗ್ಗೆ ಎನ್ಟೋ ಸ ಸಲ ಅಪಾಯವಾದ ಉದಾಹರಣೆಗಳಿವೆ. ಟೊಮೆಟೊಗಳಲ್ಲಿ 
ಧಾರಾಳವಾದ ವಿಟಮಿನ್‌ “ಸಿ” ಇದೆಯೆಂದು ಡಾಕ್ಟರುಗಳಿಂದ ಉಪದೇಶಿ 
ಸಲ್ಪ ಟ್ಟು ಅವನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದ ಪಿತ್ತ ಪ್ರ ಕ್ಸ Suis ಮನುಷ್ಯ ರನೇಕರು 
"ಲ್ರಮ್ಮ ಗ ಉಟ ಸಗಳಿಂದ ಬಳಲಿದ್ದಾರೆ. 

"ಡಕ ಆಯುರ್ವೇದದ ದ್ಧ ಸ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯರು ಬರೀ ಸಜೀವಯಂತ್ರ 
ವಾಗಿರೆದೆ, ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕೃ ತಿಯ “ಶೆರೀಕೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವ್ವಾ ತ್ಮಗಳುಳ್ಳೆ? ತ್ತಿ 
ಯಾಗಿದಾ ನೆ, “ಅತ ಕಾಜ ಅವನ ಸ್ವಾಸ್ಸ ತದ ರಕ್ಷಣೆ "ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು ಕೈ 
ಕೊಳ್ಳು ವಾಗ ಅವನ “ ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನೂ ಎಳ ತ್ರೈಸಜೇಕೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಫಲು 
ತ್ತದೆ. “ದ್ದ ರಿಂದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಧನಕ್ಕಾಗಿ ಅನುಸರಿಸುವ ಭಾ ನಾಕು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸ ಸ್ರಕೃತಿಗೆ ಒಗ್ಗುವಂತೆ ಯೋಜಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಪ್ರಕೃತಿಯೆಂದರೆ 
ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯಿಂದ ಅನುಕ್ರಿಯೆ 
(7೮೩೦೭1೦೧) ತೋರಿಸುವ ತನುಮನಗಳ ವಸಿಷ್ಟ ಸ್ವಭಾವ, ಆ ದೃಷ್ಟಿಯ 
ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿಯೇ ಆಯುರ್ವೇದವು. ಆಹಾರ ನಿಜಾರಗಳ ವಿನೇಚನೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಿದೆ. 

ಅದನ್ನನುಲಕ್ಷಿ 5 ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೂ ತನ್ನ ಆಹಾರದ ವಿಷಯ 
ದಲ್ಲಿ ಯೋಚಿಸಬೇಕಾದ ಸಂಗತಿಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ: 


೧. ಆಹಾರ. ಕಾಲ: ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಲು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯ 
ಯಾವುದು. 

೨. ಆಹಾರೆ-ಮಾತ್ರಾ: ತಾನು ಆಹಾರವನ್ನು ಎಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


೩, ಆಹಾರ-ನಿಧಿ; ಆಹಾರಸೇವನೆಗೆ ಹೇಗೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕ್ಕು 


ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ಕ್ಷ 


ಯಾರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು, ಎಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು; ವೇಗವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕೋ, ಮೆಲ್ಲಗೋ?- -ಇತ್ಯಾದಿ. ಸ 

೪. ಆಹಾರ-ದ್ರವ್ಯ: ತನ್ನ ಪ್ರಕೃತಿರಚನೆಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಯಾವ 
ಆಹಾರವನ್ನು, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಹ ರಸ ಅಥವಾ "ಮಹಾಭೂತ'ನವು ಪ್ರಧಾನ 
ವಾಗಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

೫, ಆಹಾರಸಂಸ್ಕಾರ: ಆಹಾರದ್ರವ್ಯ ಗಳನ್ನು ಯಾನ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು? ಎಂದರೆ ದ್ರವ್ಯವಾಗಿಯೋ, ಭಾಸ ಬೇಯಿಸಿಯೋ, 
ಬೇಯಿಸದೆಯೋ, ಕುಟ್ಟಿ -ಹುರಿದು-ಕರಿದು-ಸ ಸರಿಷ್ಕರಿಸಿಯೋ (ಪಾಲಿಶ್‌ 
ಮಾಡಿ). ; 

೬, ಆಹಾರ-ಮಿಶ್ರಣ: ವಿವಿಧ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬಹುದೇರ 

ಹ ತ ವ್ಯ ಗಳು; ಕುಡಿಯುವ ಆಹಾರವಸ್ತು ಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ, 


ಯಾವಾಗ ಸೆ 4 ಕಹಿ ಓಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಚೇತ 
ಎಷ್ಟ! ವಿಷಯದಲ್ಲಿ; 


೧. ದಿನಚರ್ಯೆ: ಬೆಳಗಿನಿಂದ ರಾತ್ರಿ ಯವರೆಗೆ ನಡೆಸಬೇಕಾದ 
ಆರೋ ಗೃಸಾಧಕವಾದ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು. 

೨. ಖುತುಚರ್ಯೆ: ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು 
ಅಂತಃ(ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ)ಪ್ರಕೃ ತಿಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ವೃತ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು. 

೩, ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನ ವಿಚಾರ: ಮನೆ ಹೇಗಿರಬೇಕು, ಎಲ್ಲಿರಬೇಕು, 
ಸುತ್ತಲ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಹೇಗಿರಬೇಕು, ಮನೆಕಟ್ಟುವುದು ಹೇಗೆ- ಇತ್ಯಾದಿ. 

೪. ಕೋಗಾನುತ್ಪಾ ದನಂ: ಶರೀರದ ಮಲನಿವಾರಣೆಯ ಕ್ರಿ ಯೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟು ವ "ಮುಲ, ಮೂತ್ರ, ಕೆಮ್ಮು , ಸೀನು ಮರನ 
ನೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ ಆಗುವ ಬ್‌ ಮೆತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

೫. ಜನಪದೋಧ್ವಂಸ ಪ್ರೆ ತೀಕಾರೆ: ವ್ಯಕ್ತಿ “ಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಅಥವಾ ಊರಿಂದೂರಿಗೆ ಹರಡುವ ಕಿನಗಗಳ ನಿಕೋಧೆ, ನಿವಾರಣೆಗಳು, 

೬. ಸದ್ವೆ ತ್ತಂ: ಸ್ವಂತದ ಸುಖಶಾಂತಿಗೆ ಮನಸ್ಸ ನ್ನು ಹೇಗೆ 
ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಜೀಕು? ಸಮಾಜದೊಡಳೆ ಹೇಗೆ ವರ್ತಿಸಬೇಕು? 

ನಟ ಎಲ್ಲ ನಿಷಯಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳು ವವು, 

ಮೇಲಿನ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿದರೆ "ಸ್ರಾಸ ಸಾಧನದ ವಿಷಯ 


೧೦ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ದಲ್ಲ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಆಳವಾದ, ವಿಶಾಲವಾದ ದೃಷ್ಟಿಯಿದೆಯೆಂಬುದು 
ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದು. ಮೇಲೆ ಬಿಡಿಯಾಗಿ ಸೂಚಿಸಿದ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳ 
ಮುಡೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಮುಂದೆ ವಿವೇಚಿಸಲಾಗುವುದು, 


ದಿನಚರ್ಯೆ 


ತನುಮನಗಳ ಸಾ ಸ್ಥ ಕಿವ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಸಾಮಂಜಸ ್ಯವನ್ನವಲಂಬಿ 
ಸಿದೆ. ದಿನಚರ್ಯೆಯೂ ವಿಹಾರದ ವಿವೇಚನೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವುದು; ದಿನಚರ್ಯೆ 
ಯಲ್ಲ ಆಹಾರ ವಿಷಯವೂ ಒಳಗೊಳ್ಳುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ ವಿಷಯ 
ವನ್ನು ಪ ತ್ಯೇಕಿಸದೆ ದಿನಚರ್ಯೆಯ ವಿಷಯದೊಳಗೇ ಸಮಾವೇಶಗೊಳಿಸಿ 
ಹೇಳು ಡು) ಈಗ ವಿಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ದಿನಚರ್ಯಾ ವಿಷಯವನ್ನು 
ಮೊದಲು ಪಾ ತ,ರಂಭಿಸೋಣ, 


ಪ್ರಾತರುತ್ಥಾ ನಮ್‌ 

ದಿನಚರ್ಯೆಯು, ರಾತ್ರಿ ಮಲಗಿದವರು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚತ್ತು ಏಳುವ ಕ್ರಿಯೆ 
ಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದು. ತುಂಬ ಕೆಲಸವಿರುವವರು ಬೇಗನೆ ಏಳಬೇಕು; 
ವಿಶೇಷ ಕೆರಿಸವಿಲ್ಲದವರು ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಎದ್ದ ರೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ ಹ 
ಸಾಮಾನ್ಯರ ಅಭಿಪ್ರಾ ಸೇನ ರಕ ಪಾ ತ್ರಿತರುಕ್ಯಾ ನದ ಮಹತ ವು ನಮಗಿರುವ 
ಕೆಲಸಗಳ ಪ್ರಮಾಣಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸಂಬಂಧಿಸಿದುದಲ್ಲ. ಪ್ರಾತರುತ್ನಾ ನ 
ಕೆ ಕ್ರಿಯೆಯೇ ತನುಮನಗಳ ಮೇಲೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾದ ಸತ ತ್ರರಿಣಾಮವನ್ನುಂಬು 
ನಾಡುವುದು. ಪ್ರಾ ತರುತಾ ನದಿಂದಲೇ ಕೆಲವು ಕೋನಗಳು ಗುಣಪಡುವು 
ದುಂಟು, ಅಂತಹ ನ ಹಿರೇಟಾಗಲು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಕೃತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಅಂತಃಪ ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣಪ ಭಾವಃ 
ಕಾರಣ. ಆದ್ದ! ರಿಂದ ದೀರ್ಫಾಯುರಾರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ಬಯಸುವವರು. 

ಬ್ರಾಹ್ಮೇ ಮುಹೂರ್ತ ಉತ್ತಿ ಸ್ಮೇತ್‌ ಸ ಸೊ pA ರ್ಥನಮಾಯುಷಃ| 

ಎಂದರೆ, ಸ್ವಸ್ಥ ನಾಗಿರುವವನು ಆಯುಷ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಬ್ರಾ ಹ್ಮೀ 
ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಏಳಬೇಕು, ಅಸ್ವಸ್ಥ ನಾಗಿರುವವನಿಗೆ ಬಹುಶಃ ನಿದ್ರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂಥವನನ್ನು ಬ್ರಾಹಿ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಏಳಲು “ಜಾಯ 
ಪಡಿಸಬಾರದು, ಸ್ವಸ್ಮನಾಗಿರುವವಿಗ ಎಂದರೆ ಹಿಂದೆ. ವಿವರಿಸಿದಂತೆ 


ದಿನಚರ್ಯೆ ೧೧ 


"ಪ್ರ ಸನ್ನಾತ್ಮೇಂದ್ರಿ ಯಮನಾಃ' ಆಗಿರುವವನಿಗೆ ಮೊದಲ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ 
ತ್ಛ ನ ನಟ ನರ ಯಾಗಿದ್ದ ಕಿಆತ್ಮೆ ದ್ರಿ ಯಮನಗಳು ಪ್ರ ಸನ್ನ “inna, 
೫೫ ಪ್ರಸನ್ನಾ 4 ಬಂದ್ರಿ ಯಮನವಿದ್ದ ಕೆ "ಮಾತ್ರ ಬಾಹ್ಮಿ ಸಮುಹೊ ರ್ತ ಕಾಲ 
ಕೊಳಗಳ ನ ಪ ಕ್ಷ ತಿಯ ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 

ಬ್ರಾನ್ಮೀಮುಹೂರ್ತವೆಂದರೆ ಸ ಸೂರ್ಯೋದಯಕ್ಕಿಂತ ಒಂದು ಪ್ರಹರ 
ಮುಂಚಿನ ಸಮಯ «ಬ್ರಾ ಹ್ಮ' ಎಂದರೆ ಜಾ ಸ್ಲನದಾಯಕ, ನಾನ 
(ಬೃ ಹತ್‌ ಶಬ್ದೊ (ತ್ಸ ಸ ಫೆ ರಿಂದ), ಆತ ವೈ ಶಾಲ್ಯದಾಯಕ, ಎಂದೂ 
ಅರ್ಥವಿದೆ. ಆ ಕೌಲಿದಲ್ಲಿ ಏಳುವುದರಿಂದ ಆನಂದ, ಜ್ಞಾನ, ಆತ್ಮನೈಶಾಲ್ಫ 
ಗಳ ಲಾಭವಾಗುವುದರಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ «ಬ್ರಾಹ್ಮ ನುಹೂರ್ತ? ವೆಂದು ಸರಿಡ 
ಲಾಗಿದೆ. ಬ್ರಾಹಿ ುಪಾರಾರಲ್ಲಿ ಏಳುವುದರಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಆ ಲಾಭ 
ಗಳ ಮೂಲಕವೇ ಆಯುಷ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗುವುದು. ಆ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ 
ಆ ಸತ ತ್ಸಲಗಳನ್ನು ಕೊಡುವ ಯೋಗ್ಯತೆ ಇರುವುದು ಏಕೆಂದರೆ: 

ಸ ಬ್ರಾಹಿ ಿಮುಹೊರ್ತದಲ್ಲಿ, ಬಾಹ್ಯಪ ಪ್ರಕ ತಿಯಳ್ಲಿ ಪ್ರ ಶಾಂತವಾದ 
SESE. ಆದ್ದ ರಿಂದ «ಸವೃ ದಃ ನ ಮಾನ್ಯೈಃ ಟಿ ತತ್ವಕ್ಕೆ 
ಅನುಸರಿಸಿ ಪ್ರ ಶಾಂತವಾದ ಬಾಹ್ಯಪ್ತ ಪ್ರ ಕೃ ಸ ಮನಸಿ ಸ ನ್ರಶಾಂತತ್ಸೆ ಶ್ರವನ್ನು 

ನತುವರು ಅದರಿಂದ ಏಕಾಗ್ರ ತಿನ ಧ್ಯಾನಾನುಸ್ಮಾ ನ ಭ್‌ 

ಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ, ಆ ಸಾಧನಗಳಿಂದ ಮನವು ಬಲ 

ಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ಶಾಂತವೂ ಬಲಿಷ್ಕವೂ ಆಗಿರುವ ಮನಸ್ಸೇ ಸ್ಥಿರ 
ಸ್ಟಾಸ ದ ಬುನಾದಿಯಲ್ಲವೇ! 

ಟ್‌ ಹಿಂದಿನ ರಾತ್ರಿ ಯ ನಿದ್ರೆ ಯಿಂಂದ ತನುಮನಗಳ ದಣಿವು ಪರಿಹಾರ 
ವಾಗಿ, ಉತ್ಸಾಹ ಉಲ್ಲಾ ಸಗ ಉದಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಚಲನನು ಕಡಿಡ, ಸತ್ವದ ವೆಚ್ಚ ವು ಕಡಿಮೆ. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರಸಾರವು ತವ ಸಸಿ ಧಾತುಗಳನ್ನು ಪೋಷಿಸಿ, 
ಶಕ್ತಿ ಸಂಚಯನಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಅದರಿಂದಲೂ `ಹುರುಪು, ಹುಮ್ಮ; ಸ್ಸು ತುಂಬಿರು 
ತ್ತ ತೆ, 

೩. ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ 4ಸೋಮಶಕ್ತಿ' ಅಧಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ಸೌಮಾ ೪ ಖಲ್ವಾಪೋನಿತಾಃ ಅಂತರಿಕ್ಸಪ್ರಭವಾಃ ಭೂತಾನಂ ಅಭಿಪ್ರೀಣಯಂಂತಿ' 


ಎಂದರೆ, «ಅಂತರಿಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಜೀವಿಗಳ ಸೌಖ್ಯವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಆಸ್‌- ಪ್ರಧಾನವಾದ ಸೋಮಶಕ್ತಿಯು ಇರುವುದು” ಎಂದು 


೧೨ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುವರು, ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನವು ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಕೊಂಡ “"ಓರೋನ್‌' ಎಂಬುದು ಆಯುರ್ವೇದದ "ಸೋಮಶಕ್ತಿ'ಯೇ 
ಆಗಿದೆಯೆನ್ನ ಬಹುದು. ಆ ಸೋಮಶಕ್ತಿಯು ಬ್ರಾಹಿ (ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಾರ್ಯಕಶೀಲವಾಗಿರುವುಡು. 

೪. ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತವು ವಾತಕಾಲದ ಕೊನೆಯ ಭಾಗ. ವಾತವು 
ರಜೋಗುಣದ್ದಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವ 
ಗಳು ಎಚ್ಚೆ ತ್ತು ಕೊಳ್ಳು ವುವು. ರಜೋಗುಣವು ಕ್ಷಯಕಾರಿಯಾದರೂ ಭಯ 
ಪಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಸೂರ್ಯೋದಯಾನಂತರ ವ್ಯಾವಿಸಲಿರುವ 
ಕಫಕಾಲದ ಪೂರ್ವಸಿದ್ಧ ತೆಯು ಅರುಣೋದಯದಲ್ಲಿಯೇ ನಡೆದಿರುವುದು. 
ಅದರಿಂದ ವಾತದ ರಜೋಗುಣವು ಮಿತಿಮೀರದಂತೆ ಕಫವು ಕಡಿವಾಣವನ್ನೆಳೆ 
ಯುತ್ತಿರುವುದು. ತಾತ್ಪ ರ್ಯವೇನೆಂದರೆ, ತನುಮನಗಳ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಕ್ಸ ಸಾಧಕ 
ವಾದ ನಿಯಂತ್ರಿತ- ರಜೋವಸ್ಥೆ ಯು ಬ್ರಾಹಿ (ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ in 


ತಳಕು: 

೫, ಅಲ್ಲದ್ದೆ "ಉದ್ಯ ನಾ ದಿತ್ಯಃ ಕ್ರಿ ಕಿಮೀನ್‌ ಹಂತಿ ಎಂಬ ಅಥರ್ವ 
ಸೂಕ್ತಿಯಂತೆ ಬ್ರಾ ಹಿ ಕಲದ ರೆಣುತರಣಗಳು ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ 
ಕೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ನೌಶೆಮಾಡುವುವು- 


ಮಲ-ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 


ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದೊ ಡನೆ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ಸದಾ ಸನ ಹಾಕೆ ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ, ಇಷ್ಟೆ ಗುರುಜೇವತೆಗಳನ್ನು ಮನದಿಂದ 


ಪ್ರಾರ್ಥಿಸ ಸಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ತನು ಮನಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ಸಾಹವೂ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸವೂ 
ತುಂಬುವುವು; ಕರ್ತೃತ್ವ ಶಕ್ತಿಯು ತುಂಬುವುದು; ಹೊಸ ದಿನವನ್ನು ಹೊಸ 


ಹುರುಪಿನಿಂದ ಪಾ 2 ರಂಭಿಸುವ ನಂಬಿಕೆ ಉಂಟಾಗುವುದು. ದಿನದ ಮೊದಲ 
ಗಳಿಗೆಯ ಭಾವಕೆಯೇ ಕಡೆಯ ಗಳಿಗೆಯವನಕೆಗೆ ಹಿಗ್ಗು ತ್ತ ಹರಡುವುದರಿಂದ, 


ನಸುಕಿನ ಮೊಟ ನ ಮೊದಲಿನ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ಪ್ರಾರ್ಥನೆಗೆ ಸ್ವಃ ಸಃ ಸ್ಸ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬಹಳ 
ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಎಲ್ಲರೂ ಮುಂಜಾವಿನಲ್ಲಿ ಎನೊ ಡನೆ ತನು ಗುರುದೇವತೆ 
ಗಳನ್ನು ನೆನಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನಿ ಟ್ಟು ಕೊಂಡಕೆ' ಸಮಾಜದೊಳಗಿನ ಅಶಾಂತಿ 
ಅತೃ ನ್ರಿಗಳೂ ಡ್ವೀಷಸಾಸೂಯೆಗಳೂ 'ಬಹುಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಇಲ್ಲದಂತಾಗಬಹುದು, 


ಮಲ-ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ೧೩ 


ರಾತ್ರಿಯ ನಿದ್ರೆಯ ಮೂಲಕ ತನುಮನಗಳು ತಮಾವೃತವಾಗಿ ಜಡ 
ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ ಪ್ರಕೃತಿಗಳಲ್ಲಿ ಪೃಥ್ವಿ ಆಪ್‌ ತತ್ವಗಳ 
ಮೂಲಕ ಆಲಸ್ಯವು ಆವರಿಸಿರುವುದರಿಂದ ಜಿ ತನ್ಯೋತ್ಸಾಹಗಳನ್ನು ಸ್ಫುರಿ 
ಸುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ- 

ಶರೀರಚಿಂತಾಂ ನಿರ್ವ್ವತ್ಯ ಕೃತ ಶೌಚವಿಧಿಸ್ತತಃ | 

"ಶರೀರಚಿಂತೆ' ಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಶೌಚ (ನಿರ್ಮಲೀಕರಣ) ವಿಧಿ 
ಗಳನ್ನು ಕೈ ಕೆ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ "ಶರೀರಚಿಂತೆ' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ವು ಬಹಳ ವ್ಯಾಪಕ 
ಅರ್ಥೆಳ್ಳ್‌ ದಾಗಿದೆ. ಚಿಂತೆಯೆಂದರೆ ಬಾಳಿನ ಸುಖಶಾಂತಿಗಳಿಗೆ ಬಾಧಕವಾದ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ ಸ ಸಂವೇದನೆ, ಆದ್ದ ರಿಂದ 4ಶರೀರೆಚಿಂತೆ'ಯೆಂದರೆ ಶರೀರದ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬಾಧಕವಾದ ದ್ರ ಗಳು ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವುದರ ಅರಿವು, ಸ್ಥೂಲ 
ವಾಗಿ i ಪಾನ್‌, ರಾತ್ರಿ ಹ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಏಳುವುದರೊಳಗಾಗಿ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ ತೊಂಡರೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡಬಹುದಾದ ದ್ರವ ಗಳಿಗೆ, 
ಎಂದಕೆ ಮಲಮುತ್ರಾದಿಗಳಿಗೆ ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳೆನ್ನಬಹುದು. 

ಆಯುರ್ವೇದ ಸಿದಾಂತಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳು ಸಹ ಶರೀರದ 
ಧಾರಕವಾದ ಘಟಕಗಳೇ, «ದೋಷಧಾತು ನುಲಾ” ಮೂಲಂ ಸದಾ 
ದೇಹಸ್ಯ” ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಚ ವೆ, ಎಂದರೆ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳೂ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ವಿಶಿಷ್ಟ ರ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿದ್ದ ರೆ. ಎಂದರೆ 
ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ "ಜೀವಕ್ರಿ ಹ ಈ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಹುಟ್ಟ ಕೊಳ್ಳು ವ 
ಮಲಗಳು ಹೊರನೂಕಲ್ಪಡಲು- ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಸ್ರೊ (ತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಹೆಜ್ಜೆ 4 
ಬರುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ಡೆೌಹಧಾರಣಕ್ಕೆ' ಕ ಜಬಾಗಕುಚಿದ್ರೆ. ಆ ಧಾರಕ. ರಿತಿ 
ಯನ್ನು ನೂರಿ ಅವ್ರ ಸಂಚಿತವಾದರೆ ಅವು ವಿಷಪಾ ್ರಿಯವಾಗುವುವು. ಅವುಗಳ 
ಸಂಚಯದಿಂದ ಆಯಾ ಮಲಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ಚೆರಳಿಕೆಯುಟಾಗುವುದು. ಅದ 
ರಿಂದ ಅವು ಶರೀರಚಿಂತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುವು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮೊಟ್ಟ 
ಮೊದಲು ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನವು ಅನಿವಾರ್ಯ ಕರ್ತ ವ್ಯವಾಗಿರುವುದು. 

ಹಾಗೆ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳ ನಿರ್ವರ್ತನ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ತನು 
ಮನಗಳು ಉತ್ಸಾಹ ಉಲ್ಲಾಸಗಳಿಂದ ತುಂಬುವುವು. ಮಲಸಂಚಯದಿಂದ 
ಮುಂದೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ರೋಗಗಳು ನಿರೋಧಿಸಲ್ಪ ಡುವುವು. ಆದರೆ 
ಶರೀರಚಿಂತೆಗಳ ನಿವೃತ್ತಿಯು ಒಂದು ನೈಸರ್ಗಿಕ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗುವಂತೆ 
ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಮಲದಲ್ಲಿ ಸರತ್ವವುಂಬಾಗಲು (ಹೊರಬೀಳುವ ಗುಣ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ "ಪಿತ್ತ ದ್ರವ್ಯ'ವು ತಕ್ಕ ಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ ಸ್ರವಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ, 


6೪ ಸ್ಥ ಜೀವನ 


"ಪಿತ್ತಂ....ಸರಂ ದ್ರವಂ'; ಮಲನನ್ನು ಹೊರನೂಕುವ ಕರ್ತವ್ಯವು "ಅಪಾನ 
ಚಾಚೂ? ನಿನಡಾನಿದೆ, ಅಪಾನಃ... 'ಶಕ್ಕ ತ್‌ ಮೂತ್ರ ನಿಷ್ಟ ಮಣಕ್ರಿ ಯಃ” 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿ: ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಛೌರಚಿಂತೆಗಳ : ನಿವೃತ್ತಿ 'ಹಾಗಜೇಕಾದಕೆ 
ಆಹಾರ ಪಾಫೀಯಗಳಲ್ಲಿ ಪಿತ್ತದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಮತ್ತು ಪಾನದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ Unease 

ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳಪ ಕ್ರವೃತ್ತಿ ಯಾಗದಿದ್ದ ಕೆ ಅವುಗಳನ್ನು 
ಪ್ರವರ್ತಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಸೂರ್ಯನಮಸಾ ರ (ತಳಗ, 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನೂ ನೌಲಿ ಮುಂತಾದ ಯೋಗಕ್ತ್ರಿ ಯೆಗಳನ್ನೂ, ಪಕ್ವಾಶಯ 
ಪ ಪ್ರದೇಶದ (ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ) ಪ್ರದಕ್ಷಿಣಾ ್ಥ ಲಿಯ ಉದ್ದೆ ರ್ತ್ಕನವನ್ನೂ 
(ತಿಕ್ಕು ವಿಕೆ) ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಭ್ಯಾ ಸವನ್ನಾ ಗೇ ಎಜಾಯತಸ್ಸಾಗನೆ 
ಓಟ ಹ ನೇಯೌಷಧಗಳನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಉಪಾಯವೆಂದು 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿತ್ಯ ವೂ. ಸಾರಕ (Laxative) ಔಷಧಗಳನ್ನೂ 
ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸುವುದು ಚು ನ ವೇಗಾನ್‌ ಈರಯೇತ್‌ 
ಬಲಾತ್‌ ? "ಎಂದರೆ ಮಲ ಮೂತ್ರಾ ದಿಗಳನ್ನು ಕೃತ್ರಿಮವಾಗಿ ಹೊರ 
ನೂಕುವ ಕ್ರಮಗಳು ಪಾಮರರ ಕೆ Cie: ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿ er ಸಹಜಪ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಯು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ವಾತ 
ವಿಕಾರಗಳು, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು ವುವು. 
ಆದರೆ ಬಸ್ತಿ ಪ್ರಯಾಗ (ಎನಿಮಾ) ಮ ಲವಿಸರ್ಜನದ “ಪಜ ಯೆಗೆ 
ಫೋಷಕವಾಗುವುದರಿಂದ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ ಆದನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. 


ಶೌಚನಿಧಿ 


ಮಲ ಮೂತ್ತಾದಿ "ಶರೀರಚಿಂತಾ' ನಿವೃತ್ತಿ ತಿ ಯಾದಕೆ ಶರೀರದ ಅಂತರಂಗ 
ಸ್ರೊ (ತಸ್ಸುಗಳೂ ಇರ್ಮಲನಾಗುವುವು. “ಕೆದಕಿ ಜೀವನಕ್ರಿ ಯೆಯ 
ಜಾವದ ಹುಟ್ಟ ಕೊಳ್ಳು ವ ವಿಷಗಳು ಸ್ರೊ (ತಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿ ಪ ಪ್ರಷೇಶಿಸುವ 
ವಾದರೂ, ಅಲ್ಲಿಂದ ಅ ವಿಷಗಳು ಹೊರಗೆ ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಲಡಲು ಅವ್ರ ಮಲ 
ಮೂತ್ರಾಂಗಗಳಿಗೆ ಬರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ಆ ಮಲಾಂಗಗಳು ಕಾಲ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ತೆ ತೆರವಾಗದಿದ್ದ ಕಸೊ ಬ ತಸ್ಸು ಗಳೊಳಗಿಕೆ ವಿಷಗಳು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತು 
(ಶರೀರಚಿಂತೆ' ಯೆನಿಸುವುವು. ಆದ್ದ. ರಿಂದ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನಾದಿಗಳಿಂದ 


ಶಿೌಚವಿಧಿ ೧೫ 


ಮಲಾಶಯಗಳು ಶುದ್ಧವಾದರೆ, ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳೂ ನಿರ್ವಿಷ 
ವಾಗುವುವು. ಹಾಗೆ ಅಂತರಂಗಗಳು ಶುದ್ಧವಾದ ಮೇಲೆ ಬಹಿರಂಗಶುದ್ಧಿ 
ಯನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು, ಬಹಿರಂಗಗಳ ಶುದ್ಧಿ ಯಿಂದ ಪುನಃ ಮಲಾಶಯ 
ಗಳೂ ಸೋ ತಸ್ಸುಗಳೂ ಶುದ್ಧವಾಗಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 

"ಶೌಚ' ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದ ಪರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ನಿರ್ಮಲತೆ 
ಎಂದು ಅರ್ಥ, ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿಯಂತೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನನೆಂದರ್ಥವಲ್ಲ. ಬಹಿರಂಗ 
ಶುದ್ಧಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ "ಶೌಚವಿಧಿ' ಎಂದು ಹೆಸರಿದೆ. ಶೌಚವಿಧಿಯಲ್ಲಿ 
ದಂತಧಾವನ, ಜಿಹ್ವಾನಿರ್ಲೇಖನ, ಅಂಜನ, ಗಂಡೂಷ್ಕ ಸ್ನಾನ, ಮುಂತಾಗಿ 
ಹಲವು ವಿಧಿಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವುವು. ಅವುಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ಅರಿತು 
ಕೊಳ್ಳೋಣ, 

ದಂತಧಾವನ 

"ಶೌಚ? ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕ್ಶೈ ಶುದ್ಧೀಕರಣ ಎಂದು ಅರ್ಥ, ಶರೀರಚಿಂತಾ 
ನಿವ ತ್ತಿಯಾದಮೇಲೆ ದಂತಧಾವನದಿಂದ ಮೊದಲ್ಲೊ ಡು ಮುಖಕಶುದ್ಧಿ ಕರಣ 
ವನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳಬೇಕು. "ದಂತಧಾವನ' ಎಂದರೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯು 
ವುದು ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಏಕೆ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಬೇಕು? ತಮ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿರುವನರು, 
ರಾತ್ರಿ ಯ ಊಟವಾದೊಡನೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಶುಚಿಗೊಳಿಸಿಯೇ ಇರುತ್ತಾ ರೆ 
ಅನಂತರ ಬೆಳಗಿನವರೆಗೆ ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನೂ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೂ ದಂತಧಾವನ 
ವನ್ನೇಕೆ ಮಾಡಬೇಕು, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವುದು, 

ಅದಕ್ಕೆ ಉತ್ತರ ಹೀಗಿದೆ; 

೧. ಮಲಗಿದಾಗ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸದಿದ್ದ ರೂ ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಲಾ 
ರಸವು (ಜೊಲ್ಲು) ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಸ್ರವಿಸುತ್ತಲೇ ಇದ್ದು, ಹಲ್ಲಿನ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂಚಿತವಾಗಿ ಕೊಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 

೨. ಆಮಾಶಯ (ಹೊಟ್ಟಿ), ಪಕ್ಟಾಶಯ(ಕರುಳು)ಗಳೊಳೆಗಿನ 
ಆಹಾರ ಸಾರವು ರಸವಾಹಿನಿಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿದಮೇಲೆ, ಅದರ ಮಲಾಂಶದ ಕೆಲವು 
ಭಾಗವು ಮಲಾಶಯದ ಕಡೆಗೆ ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಹಲು ಹೋಗುವುದು; ಅದರ 
ಕೆಲವು ಭಾಗವು ವೃಕ್ಯ(ಕಿಡ್ನಿ)ಗಳ ಕಡೆಗೂ, ಫ್ರಪ್ಪುಸ(ಶ್ವಾಸಕೋಶ)ದ 
ಕಡೆಗೂ ಬಾಯಿಯ ಕಡೆಗೂ ಹೋಗಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡುವುದು. "ಕಿಟ್ಟಿ ಮನ್ನಸ್ಯ 
ವಿಣ್ಮೂತ್ರಂ' (ಚೆ.ಚಿ, ೧೫-೧೮). ಹಾಗೆ ಬಾಯಿಯ ಕಡೆಗೆ ಬಂದ 
ಮಲಾಶವು ನಾಲಿಗೆಯ ಮೇಲೆ, ಹಲ್ಲು ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗುತ್ತದೆ, 


೧೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೇವನ 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ನಾಲಿಗೆ ಮೇಲೆ ಸೊರೆ ಕಾಣುವುದಕ್ಕೂ, ಕೆಲವರ ಬಾಯಿಗೆ ಬಹಳ 
ದುರ್ಗಂಧ ಬರುವುದಕ್ಕೂ ಆ ಮುಲಸಾಚಯನೇ ಕಾರಣ, ಆದ್ದ ರಿಂದಲೇ 
ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು ಮುಖ- ದಂತಧಾವನವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು 
ತಳೆದರು. ಅದನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿ "ಮುತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ 
ವಾದ ಮಲಾಂಶವು, ಹಾಕ ಪಾನೀಯಗಳೊಡನೆ ಕಃ ಹೊಟಿ ತ್ವಿಯನ್ನು 
ಸೇರಿ ಅನೇಕ ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಮೂಲವಾಗುವುದು. ದಂತಧಾವನ ವಿಧಿ 
ಹೇಗೆಂದರೆ: 
ಪ್ರಾತರ್ಭುಕ್‌ತ್ವಾ ಚ ಮೃದ್ವಗ್ರಂ ಕಷಾಯಕಟುತಿಕ್ತಕವು | 
ಅರ್ತನ್ಯಗ್ರೊ (ಧವಿದಿರಳರೊಜಕಸುಭಾದಿಕಮ್ಮ | 
ಭಕ್ಸಯೇತ್‌ ದಂತಧವನಂ.... 
ಎಂದರೆ, ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಎಕ್ಕೆ , ಆಲ, ಕಗ್ಗಲಿ 
(ಕಾಚಿನ ಮರ), ಹೊಂಗೆ (ಹುಲಗಿಲ), ಮತ್ತಿ ಮುಂತಾದ ಲ ಕಾರೆ 
ಕಹಿ ರಸಗಳುಳ್ಳ ಗಿಡಗಳ ಚಿಗುರುಗಳನ್ನು, ಹಲ್ಲು ಒಸಡು ಗಂಟಲುಗಳಿಗೆ, 
ಅವುಗಳ ರಸ ತಗಲುವಂತೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಟ್ಟಿ ಕಚ್ಚಿ ಉಗುಳಬೇಕು. ಅನಂತರ, 
ಏಕೈಕಂ ಘರ್ಷಯೇತ್‌ ದಂತಂ FN ಬಾಧಯನ್‌ 
—ಎಂದರೆ, ಸ ಗಿಡಗಳ ಗೌ ಕಡ್ಡಿ ಗಳಿಂದ ಒಸಡುಗಳಿಗೆ ಬಾಧೆ 
ಯಾಗದಂತೆ ಒಂದೊಂದೇ ಕಲ್ಲನ್ನು ಜ್ವಬೇಕು. ಕಡ್ಡಿ ಗಳು ಮೃದು 
ವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಅನಂತರ ಜಜ್ಜಿ ಇಲ್ಲವೆ ಕಚ್ಚಿ, 
ಮೃಡುನಾ ಕೂರ್ಚಳೇನ ಚ, ಎಂದರೆ ಮೆತ್ತಗಿನ ಕುಂಚದಂತೆ (ಬಕ್‌) 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಗಿಡಗಳಲ್ಲದೆ ಬೇವು, ಮಾವು, ಗೇರು, 
ತೆಂಗುಗಳ ಎಲ್ಲೆ ಕಡ್ಡಿ ಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಹ್ಟೌದ್ರ ಬ್ರೋ ಪತ್ರಿ ವರ್ಗಾಕ್ತಂ ಸೆತ್ಸೆಲಂ ಸೈಂಧನೇನ ಚ, ಎಂದರೆ 
ತಿ ಕಟು (ಶುಂಠಿ ಜಪ್ಪ ಲಿ, ಮೆಣಸು), ದಾಲಿ ೫1 ಯ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನಿ 
ನೊಡನೆ, ಮತ್ತು ಬಳ್ಳೆ ಡೆ, ಸೈಂಧವಲನಣ ಪುಡಿಯೊಡನೆ ಸೇರಿಸಿ 
ದಂತಧಾನನ ಕುಂಚಕ್ಕೆ. ಲೇಪಿಸಿ ಅದರಿಂದ ಹಲ್ಲುಜ್ಜ ಬೇಕು ಎಂದು 
ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಮುಖವು ಕಫಪ್ರದೇಶವಾದ್ದರಿಂದ ಆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಫಪ್ರ ಕೋಪವಾಗ 
ದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಸಹ ದಂತಧಾವನದ ನೃವ್ಯಗಳು ಉಪಯುಕ್ತ ವಾಗಿವೆ, 
ಏಕೆಂದರೆ ಕಷಾಯ, ಕಟು, ತಿಕ್ತರಸಗಳು ಕಫಹರವಾಗಿನೆ. 
ಕೇವಲ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಜೊಕ್ಕಟಗೊಳಿಸಿದರೆ ದಂತಧಾವನಕ್ರಿಯೆಯು 


8] ಶೌಚವಿಧಿ ೧೭ 


ಪೂರ್ತಿಯಾಗದು. ಏಕೆಂದರೆ ಹಲ್ಲುಗಳ ಆಕೋಗ್ಯ-ಬಲಗಳು "ದಂತಮಾಂಸ' 
(ಒಸಡು)ಗಳ ಆರೋಗ್ಯ-ಬಲಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತವೆ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಮಲ್ಲಿಗೆ 
ಮೊಗ್ಗಿನಂತಹ ಸ ಸುಂದರವಾದ ದಂತಪಂಕ್ತಿ ಯಿದ್ದ ರೂ, ಅವರ ದಂತಮಾಂಸಗಳು 
ಕೊಳೆತು ಕೇತು ನಾರುತ್ತಿರುತ್ತವೆ; ಅದರಿಂದ ಅವರು ಹೆಲವು ಪ್ರಕಾರದ ಹಲ್ಲು 
ಬೇನೆಗಳಿಂದ ನರಳುವರಲ್ಲದೆ 'ಅಿಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು 
ಬೊಚ್ಚು ಬಾಯಿಯವರಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ಆದ್ದರಿಂದ ದಂತಧಾವನ ವಿಧಿಯಲ್ಲಿ ದಂತಮಾಂಸ (ಒಸಡು)ಗಳ ನಿರ್ಮ 
ಲೀಕರಣವೂ ಒಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ದಂತಧಾವನಕ್ಕೆ ಬಳಸುವ 
ಚೂರ್ಣ, ಮಂಜನಾದಿಗಳನ್ನೇ ಒಸಡುಗಳಿಗೂ ಹಚ್ಚಿ ಮ ಈ ಸಿಕ ತಿಕ 
ಬೇಕು; ಜೇನು + ಸೈಂಧವಗಳನ್ನೂ ಪ್ರಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಅವುಗಳಿಂದ 
ತಿಕ್ಕುವುದರಿಂದ ಒಸ ಸರಳ ಬಲಗೊಂಡು ಹಲ್ಲುಗಳು ಭದ್ರವಾಗುವುವು; 
ಮತ್ತು ಒಸಡುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾ ತ್ರಾರಂಭಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಇರಬಹುದಾದ ಶೀತಾದ 
(Pyorrhoea)ಮೌಂತಾದ ರೋಗಗಳ ಕೆಟ್ಟ ಕೀವೂ ರಕ ಕೃವೂ ಹೊರಬಿದ್ದು 
ಒಸಡುಗಳು ಬಿಗುವಾಗುವುವು. 

ಒಂದು ಆದರ್ಶ ದಂತಮಂಜನೆ; ಇಜ್ಜಿಲುಪುಡಿ ೧೦ ತೊಲ 
ಅಡಿಕೆಪುಡಿ ೧ ತೊಲ + ಓಮ ಅರ್ಧ ತೊಲ -೬ ಲವಂಗ ಅರ್ಥ ತೊಲ 
+ ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿ ಅರ್ಥ ತೊಲ ಪಚ್ಚ ತ್ರಕರ್ಪೂರ ಕಾಲು ತೊಲ್ಕ ಇವುಗಳನ್ನು 
ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಸ್ತ್ರಗಲಿತ ಚೂರ್ಣಮಾಡಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಬೆರಸಿ ಬಿಗುವಾಗಿ 
ಬೂಚು ಹಾಕೆದ ನೀಸೆಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೆ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ 
ಇದ್ದ ಲು ಬೇವಿನದಾಗಿದ್ದ ರೆ ಹೆಚ್ಚು pT SE ಈ ಮಂಜನವು 
ಹಲ್ಲು ಒಸಡುಗಳ ನಿರ್ಮಲೀಕರಣಕ್ಕೂ ಅವುಗಳ ರೋಗ ನಿವಾರಣ, 
ನಿರೋಧಗಳಿಗೂ ಅತ್ಯುತ್ತ ಮವಾಗಿದೆಯೆಂದು ನನ್ನ ಐವತ್ತು ವರ್ಷಗಳ 
ವೈದ್ಯಜೀವನದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದೆ ನೆ, 

ಟೂತ್‌ಸೇಸ್ಟ್‌ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ; ನಾಗರಿಕತೆಯು ಬೆಳೆದಂತೆ : 
ಮಾನನನು ಪ್ರಕ ೈತಿದೂರನಾಗುತ್ತಿ ದ್ರಾ ಷೆ. ಶೌಚವಿಧಿಯಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ 
ಎಲೆ, ಕಡ್ಡಿ, “ಚಿಗುರುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೃತ್ರಿಮವಾದ ಟೂರ್ತ್‌ಪೌಡಂ" 
ಫೇಸ್‌ ಗಳಿಗೆ ಮರುಳಾಗಿದ್ದಾನೆ ವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ 9 
ಬರುವ ಸುಗಂಧ ನೊರೆ, ತಂಪು ಗಳಿಂದ ಮೋಸಹೋಗುತ್ತಿ ದ್ದಾನೆ. ಅವು 
ಕ್ರ ಮಿಹರವೆಂಬ ಜಾಹೀರಾತುಗಳನ್ನು ಓದಿ ಅವು ಹಲ್ಲು ಒಸಡುಗಳ 
ಆಕೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸರ್ವಶ್ರೀಷ್ಠವಾಗಿವೆಯೆಂದು ಭ್ರಮಿಸಿದ್ದಾ ನೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 


೧೮ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀವನ 
ಇರುವ ಕ್ರಿಮಿಹರ ಖನಿಜದ ಹಃ ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಬು, ಒಸಡುಗಳನ್ನು 
ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸುವುವು. ಪೇಸ್ಟ್‌ ಗಳ ಪ್ರಚಾರವಿಲ್ಲದ ಭಾರತ, ಆಫ್ರಿಕಾ 
ದೇಶಗಳವರ ಹಲ್ಲುಗಳು ಮುನಿ ನಲ್ಲಿಯೂ ಗಟ ಸಿಯಾಗಿರುವಾಗ್ಯ ಪೇಸ್ಟ್‌ ಗಳ 
ಅತಿಪ್ರ ಚಾರನಿರುವ `- ಬ್ರಿಟನ್‌, ಅನೆಕ, ಯೂರೋಪ್‌ಗಳ ನಾಗರಿಕರ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಹರೆಯದಲ್ಲಿಯೇ ಉದುರಿಹೋಗುತ್ತಿ ರುವುದು, ಪೇಸ್ಟ್‌ ಗಳ 
ದುಷ್ಪ ರಿಣಾಮಗಳಿಗೆ ಸಾಕ್ಷಿ ಯಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೆಡಗಿಗೆ ಭ್ರ ಮಿಸದೆೆ ಜಲು 
ಒಸಡುಗಳ ಆರೋಗ್ಯ ಬಲಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ 
ದಂತಧಾವನ ದ್ರವ ಗಳನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಹಿತಕರ, ಅವುಗಳನ್ನು 
ದಿನಾಲೂ “a ದೊರಕಿಸ ಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ 
ನುಣ್ಣ ಗಾದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಮಾಡಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು, 

ದಂತಧಾವನವು ಯಾರಿಗೆ ವರ್ಯ್ಯ?: 

“ನಾದ್ಯಾಪಜೀರ್ಣ ವಮಥುಶ್ವಾ ಸಕಾಸಜ್ವ ರಾರ್ದಿತೀ | 

ತ ಸ್ಟಾ , ಸೈಪಾಕಹೃ ನ್ನೇತ್ರ ಶಿರಃ ಕನ ಈ ಜೀ ಚ ತತ್‌ 

le ಅಜೀರ್ಣ, ವಾಂತಿ, ಉಬ್ಬ ಸ್ಯ ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ನ ಜ್ವರ, ಮುಖ 
ವಾತರೋಗ, ತ್ಸಷ್ಟಾ ರೋಗ ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು, ಹೃದಯರೋಗ ನೇತ್ರ 
ರೋಗ, ತಲೆನೋವು, ಕಿವಿಕೋವುಗಳಿರುವವರು ಸ್ವಸ್ಥ ರಾಗಿರುವವರಂತೆ 
ಉಗ್ರವಾದ ಕಷಾಯ, ಕಟ್ಟು ತಿಕ್ತ ರಸದ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ದಂತಧಾವನ 
ಮಾಡಬಾರದು, ಏಕೆಂದರೆ, ಅಸ್ವಸ್ಥ ಸ್ಥ ಸ್‌ ಹಲ್ಲು ಒಸಡುಗಳು ಸೂಕ್ಷ್ಮಃ ವಾಗಿರು 
ವುದರಿಂದ ಅವನ್ನು ಉಜ್ಜುವಾಗ ನೋವಾಗಬಹುದು: ಹಾಗೆ ಉಜ್ಜು ವಾಗ 
ನೆಮು  ವಾಂತಿಗಳು ಬಂದು ಕ್ಯಾಕರಿಸಿ ಉಗುಳುವಾಗ ತೊಂದರೆಯಾಗ 
ಬಹುದು. ಮೇಲಿನ ಕೆಲವು ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಷಾಯ್ಯ ಕಟು, ತಿಕ್ಷರಸಗಳು 
ವಿರುದ್ಧ ವಾಗಿಯೂ ಇರುವುವು. 

“ಎಂದರೆ ಆ ರೋಗವುಳ್ಳವರು ಮುಖಶೌಚನಿಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಲೆ! 
ಬಾರದು ಎಂದು ಅರ್ಥವಲ್ಲ, ಆದರೆ ಆಯಾ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಾದ 
ರಸಗಳುಳ್ಳ ದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ ದಂತಮಂಜನ ಅಥವಾ ಕಸಾಯಗಳಿಂದ 
ಮುಖಶೌಚವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲದ್ದೆ ಹಲ್ಲು ಒ ಸಡುಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯ 
ವಾದಷ್ಟು ಮ ದುವಾಗಿ, ಕೆಮ್ಮು ಓಕರಿಕೆಗಳು.. ಕೆರಳದಂತೆ ಶುಚಿಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕು. ಈ ಭಾಗದ ಪಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿದ ಆದರ್ಶ ದಂತಮಂಜನವನ್ನು, 
ಮೇಲಿನ ಕೋಗಗಳಿರುವಾಗಲೂ ನಿರ್ಭಯವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಇ 


ಶೌಚವಿಧಿ ೧೯ 


ನಾಲಗೆ ಶುಡ್ಧಮಾಡುವುದು 

ಮುಖಶೌಚದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು ಒಸಡುಗಳ ಶುದ್ಧೀಕರಣದಷ್ಟೇ ನಾಲಗೆಯ 
ಶುದಿ ನ (ಕರಣವೂ ಮಹತ್ವ ದ್ದಾ ಗಿದೆ. ನಾಲಗೆಯು ಶರೀರಾರೋಗ್ಯ ದ ಸೂಚೀ 
ಫಲಕದಂತಿಡೆ (Notice Board). ಕೋಷ್ಮ ದ (ಪಾಚಕಾಂಗಗಳ)ಸುಸ್ಥಿ ತಿ 
ದುಸ್ಥಿ ತಿಗಳ ಗುರುತುಗಳು ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮೂಡಿರುತ್ತವೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಶರೀರದ ಮಲನಿವಾರಣೆಯ ಅಂಗವಾಗಿಯೂ ನಾಲಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಎಂದು ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದೆ. ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲಿನ ಕೊಳೆಯಿಂದ ಶರೀರದೊಳಗಿನ 
ನೊಳೆಯ ಪ ಶ್ರೈಮಾಣವನ್ನೂ, ಆ ಕೊಳೆಯ ಸ್ವರೂಪವನ್ನೂ ಅರಿಯಬಹುದು. 
ನಾಲಗೆಯನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ 'ನೈರ್ಮಲಗೊಳಿಸದದ್ದರೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ವಿಷಸಂಚಯ 
ವಾಗಲು ತಿ iN ಆದ್ದ ರಿಂದ "ಹಲ್ಲು ಒಸ ಸಡುಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ 
ಗೊಳಿಸಿದನಂತರ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಬೇಕು. 

ಜಿಹಾ ಸನಿರ್ಲೇಖನ: ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲಿನ ಕೊಳೆಯನ್ನು ಕೆರೆದು 
ತೆಗೆದು ತೊಳೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಜಿಹ್ಹಾನಿರ್ಲೇಖನವೆಂದು ಹೆಸರು. ಅದಕೆ 
ದಂತಧಾವನಕ್ಕಾಗಿ ಉಪ ಸಯೋಗಿಸುವ “ಎಲೆಗಳ ನಡುವಿನ ಕಡ್ಡಿ ಗಳನ್ನು ಬಿಲ್ಲ 
ನಂತೆ ಬಗ್ಗಿಸಿ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯುವುದು ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ವಾಡಿಕೆಯಿದೆ. 
ಅಂತಹ ನೈಸರ್ಗಿಕ ದ್ರ ವ್ಯಗಳು ನಿತ್ಯವೂ ಲಭ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ರೆ ಅದಕ್ಕಾಗಿ ನಾಲಗೆ 
ಕೆಕೆಯುವ ಕೆಲವು ಸ ತಂತಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ: 

ಜಿಹ್ವಾನಿರ್ಲೇಖನಾನಿ ಸ್ಕುಃ ಅತೀಕ್ಟ್ರಾನಿ ಅನೃಜೂನಿ ಚ | 
ಸ್ವರ್ಣ ರೌಪ್ಯ-ತಾಮ್ರಾಣಿ... 

--ಎಂದರೆ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯಲು ಚಿನ್ನ, ಬೆಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ತಾಮ್ರದ 
ತಂತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇ ಕು, ಆ ತಂತಿಯು ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಗಾಯ 
ಗೊಳಿಸುವಂತೆ ತೀಕ್ಷ್ಮ ವಾಗಿರಬಾರದು; ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆರೆಯಲು ಸ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುವಂತೆ ಮೃದುವಾದ ಮುಳ್ಳು ಗಳುಳ್ಳ ದ್ದಾ ಹರಕು: ತುಂಬ ನುಣು 
ಪಾಗಿಯೂ ಇರಬಾರದು. ಈಗ a (ಸ್‌ ಗಳ ಜೊತೆಗೇ ಪ್ಲ್ಯಾಸ್ಟಿಕ್‌ನ 
ಜಿಹ್ವಾ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ರೆ. ಪ್ಪಾ ನ ಸ್ಟಿಕ್‌ನ ಕಡ್ಡಿ ನದ 
ಅಪಾಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ "ಕಷಾಯ, ಕಟ್ಟು ಕಿಕ್ಷರಸಗಳ "ನನಸ್ಸತಿ 
ಕಡ್ಡಿ ಗಳಲ್ಲಿರುವ, “ಅಥವಾ ಚಿನ್ನ ಬೆಳ್ಳಿ ತಾಮ್ರ ಗಳಲ್ಲಿರುವ "ಕ್ರಿಮಿಹರ ಮತ್ತು 
ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದ ಜಿನ ಶಕ್ಯ ವಿರುವಾಗಲೆಲ್ಲ ಆಯಾ 
ರ್ವೇದೀಯ ಜಿಹಾ ಲೇ ಖನಗಳನ್ನೇ ಬಳಸುವುದು ಟಟ; ಯಾವ ಕಡ್ಡಿ ಗಳೂ 


೨೦ ಸ್ವಸ್ಕಜೀಷನ 
ಸಿಕದಿರುನಾಗ ಕೆ ಬೆರಳುಗಳೀದಲಾದರೂ ಜಿಹ್ವಾಲೇ ಖನವನ್ನು ನಾಲಗೆಯ 
ಬುಡದವರೆಗೂ ಮಾಡಿ ಕ್ಯಾಕರಿಸಿ ಉಗುಳಬೇಕು. ಜಿಹ್ವಾಲೇಖನದಿಂದ 
ಸಡಲಿ ನಿಂತ ಕೊಳೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದಕ್ಕಾ ಗಿ ಮುಂದೆ ಹೇಳುವ ಗಂಡೂಷ 
ವಿಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು: 
ಗಂಡೂಷನಿಧಿ 
ಅಸಂಚಾರ್ಯೋ ಮುಖೇ ಪೂರ್ಣೇ ಗಂಡೂಷಃ ಕವಲೋಂನ್ಶಥಾ 

ಯಾವುದೊಂದು ದ್ರವವನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಚಾಲಿಸದೆ ಹಿಡಿದು 
ಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ "ಗಂಡೂವ' ಎಂದು ಹೆಸರು; ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ದ್ರವವನ್ನು 
ಹಿಡಿದು ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಕವಲ' ಎಂದು ಹೆಸರು. ಆದರೆ ಮುಖಶೌಚ 
ಕ್ಲಾಗಿ ಮಾಡುವ ಗಂಡೂಷದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯ ಕಟು ಶಿಕ್ತರಸಗಳುಳ್ಳ 
ಕಷಾಯಾದಿಗಳನ್ನು ತುಸು ಹೊತ್ತು ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಹಿಡಿದು, ಅನಂತೆರ ಮುಕ್ಕುಳಿಸಿ 
ಉಗುಳಬೇಕು. ಗಂಡೂಷಕ್ಕಾಗಿ ದಂತಧಾವನಕ್ಕೆ ಹೇಳಿದ ವನಸ್ಸತಿಗಳ 
ಕಷಾಯವನ್ನಾಗಲಿ ರಸವನ್ನಾಗಲೀ, ಆ ವನಸ್ಪತಿಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧವಾದ ತೈಲ 
ಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

ವನಸ್ಪತಿಗಳು ಸಿಕ್ಕದಿರುವಾಗ ಬರೀ ತಿಲತೈ ಲವನ್ನೇಃ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರಸಿ 
ಗಂಡೂಷ ಮಾಡಬಹುದು. 

ನ ಶೂಲ್ಯಂತೇ ನಾಪಿ ಹೈಷ್ಯಂತೇ ತೈ ಲಗಂಡೂಷಧಾರಣಾತ್‌* 

—ಎಂದರೆ ತೈಲದಿಂದ ಗಂಡೂಷಧಾರಣ ಮಾಡಿದರೆ ಹಲ್ಲುಶೂಲೆ 
ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಹಲ್ಲುಗಳು ಕೊಳೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ತೈಲವೂ ಅಲಭ್ಯವಾಗಿರು 
ವಾಗ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ ಗಂಡೂಷ ಮಾಡಬಹುದು; ಕೇವಲ 
ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದಲೂ ಮಾಡಬಹುದು. ಉಪ್ಪು ದಾಹಶಾಮಕವಾಗಿದೆ. 
ಉಪ್ಪು ಕಫಕರನೆಂದು ಆಕ್ಷೇಪಿಸಬಹುದು, ಆದರೆ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಮುಕ್ಕುಳಿಸಿ ಉಗುಳುವುದರಿಂದ ಬಾಧೆಯಾಗಲಾರದು. 

ಗಂಡೂಷಕ್ಳಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಕಷಾಯ ತೆ.ಲಾದಿಗಳು ಗಂಟಲಿನ 
ವರೆಗೆ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗುವಂತೆ ಮುಖನನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಮುಕ್ಕುಳಿಸಬೇಕು. 

"ನಿಹೆಂತಿ ಗಂಧಂ ವೈರಸ್ಯಂ ಜಿಹ್ವಾದಂತಾಸ್ಕಜಂ ಮಲಂ 

--ಎಂದರೆ ಗಂಡೂಷವಿಧಿಯಿಂದ ನಾಲಗೆ ಹಲ್ಲು ಮುಖಗಳೊಳಗಿನ 
ದುರ್ಗಂಧವೂ ಮಲಗಳೂ ನಾಶವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಬಾಯಿಯ ಅರುಚಿಯೂ 
ನಿವಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ದಂತಧಾವನ ಜಿಹಾ ಲೇ ಖನ 
ಗಂಡೂಷಾದಿ ಮುಖಶೌಚ ವಿಧಿಗಳು ನಿರ್ಮಲೀಕರಣಕ್ಕಾ ಗಿಯಲ್ಲದೆ ರೋಗ 


ಅಂಜನ... ನಸ್ಕ ವಿಧಿಗಳು ೨೧ 


ನಿಕೋಧಕ್ನಾಗಿಯೂ ಅವಶ್ಯಕವೆಂದು ಭಾವಿಸಲಾಗಿದೆ, ಲವಣದ್ರಾವಕ 
ಗಳಿಂದಬಾ ಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ ನ್ಲ್ಲಿ ನಿರೋಧಿಸುವ ಕ್ರಮವನ್ನು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ 
ವೈದ್ಯರು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಯೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದಾ ಕ್ಮ ಡ್‌ ಶರೀರದ ಪ್ರ ನೇಶದ್ವಾ ರ 
ವಾದ ಮುಖವನ್ನು ರೋಗಾಕ ಕ್ರಮೇಣಕ್ಕೆ ನಿರೋಧಕವಾಗುವಾತೆ ತ 8 
ಮುಖಶೌಚವಿಧಿಗಳು ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ 
ಗೊತ್ತಿದ್ದುವು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, 

ಮೊತ್ರೀ ಪ್ರರೀಷೇ ಭುಕ್ತ ತೇ ತಥಾ ಚ ದ್ವಿ ಜಧಾವನೇ | 

ಚತುರಸ್ಟ ದ್ವಿ ಸರ್‌ ದ್ವ ಸ್ಟ ಗಂಡೂಷೈ ಃ ಶುದ್ಧಿ ರಿಸ್ಕೃತೇ I 


pr ಮೂತ್ರವಿಸ ಸರ್ಜನಾನೆಂತರ, ಮಂಲವಿಸರ್ಜನಾನಂತರ, 
ಊಟದ ತರುವಾಯ, ಹಲ್ಲುಜ್ಜಿದ ಮೇಲೆ, ಅನುಕ್ರೃ ಮವಾಗಿ ನಾಲ್ಕೂ, 
ಎಂಟು, ಹನ್ನೆರಡು ಮತ್ತು ಹದಿನಾರು ಸಲ ತ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು 
ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತ ದೆ 


ಅಂಜನೆ-ನಸ್ಕೆ ನಿಧಿಗಳು 


"ಕೋಗನಿಕೋಧವು ಕೋಗನಿವಾರಣೆಗಿಂತ ಶೆ ಶ್ರೇಷ್ಠ ’(Prevention is 
better than cure) ಎಂಬ Tas "ಮೂಲತಃ ಆಯುವ 
ದದ್ದೇ ಆಗಿತ್ತು. ಅದನ್ನು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಆ ಸರೋಪಧಥಿಯು ಎತ್ತಿ ಕೊಂಡಿತು. 
ಆದರೂ ಕೋಗನಿರೋಧದ (1೮1006) ಕ್ರ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಅಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ 
ವಿಜ್ಞಾ ನವ, ಹೆಚ್ಚುಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ ಇನಾಕ್ಯು ಲೇಶನ್‌'ಗಳಿಗೆ 
ಮಹತ ವನ್ನು ಕೊಡಲಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಆಯುರ್ವೇದವು ತದ್ವಿ ರುದ್ಧ EM ಅಂಜನ, 
ನಸ್ಯ, ಧೂಮಪಾನ, ತಾಂಬೂಲ, ಕರ್ಣಪೂರಣಾದಿ 'ಐಧಿಗಳಿಂದ ಸ್ವಾಸ್ಥ 
ರಕ್ಷಣೆಯ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೋರಿಸಿ ತನ್ನ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ ವನ್ನು Karn ನಿಸಿಕೊಂಡಿದೆ. 

ಅಂಜನನಿಧಿ: ಅಂಜನನೆಂದರೆ ಕಣ್ಣು ಸಲ್‌ ಟಔಷಧದೃವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಯೋಗಿಸುವುದು. ನಯನೇಂದ್ರಿ ಯುವು “ಸಂಚಪಿತ್ತ ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ 
ಲೊ ಚಕಸಿತ್ತ'ದಿಂದ ದೃಷ್ಟಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತೆ ಜಿ. ಆಲೋ 
ಚಕಪಿತ್ತವು ತೇಜಃಪ್ರಧಾರವಾದುದು, ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಯನಾಂಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ತಾಮುಸಿಕವಾದ ಕಫದೋಷವು ವೃದ್ಧಿ ಯಾದರೆ, ಆಲೋಚಕನಿತ್ತವು 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ಹೆಲವು ದೃಸ್ಟಿ ದೋಷಗಳು ಹೆಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುವು, 


೨.೨ i ಸ್ವಸ್ಥಜೀವೆನ 


"ಚಕ್ಸು ಸ್ತೇಜೋಮಯಂ ತಸ್ಯ ವಿಶೇಷಾತ್‌ ಶೆ ಶೇ ಷ್ಮಹಣೋ ಭಯವಂ್‌? 
--ಅದ್ದ ರಿಂದ ಯಾವ ವಯಸಿ ಿನಲ್ಲಾ ದರೂ ದೃ ಹಿ ಬಲವು ಚೆನ್ನಾ ಗಿರ 
ಬೇಕಾದರೆ, ಕಣ್ಣು ಗಳಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯಕ್ಕಿ ಫೀ ಹೆಚ್ಚು ಇ ಸಂಚಯವಾಗಿದ್ದ ರೆ 
ಅದನ್ನು ಸರಿಹರಿಸದೇಕು. ಆ ಎರಡೂ ಉದ್ದೇಶಗಳನ ೨ ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ 
ಅಂಜನವಿಧಿಯು ಹೇಳಲ್ಪ ಟ್ರ ದೆ: 
Eke ಬೆ ಹಿತಮಕ್ಷೊ ₹8 ಪ್ರಯೋಜಯೋತ್‌ | 
ಪಂಚರಾತ್ರೇಷ್ಟ ರಾತ್ರೇ ವಾ ಸಾನಣಾರ್ಥೇ ರಂಸಾಂಜನವರ | 
--ಎಂದರೆ ಕಣ್ಣುಗಳ ಸ್ಟಾಸ್ಥ್ಯ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ದಿನಾಲೂ "ಸೌವೀರಾಂಜನ' 
ವನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು, ಅದು "ಶಾಮಕ' ಗುಣವುಳ ದ್ದು. ಸೌವೀ 
ರಾಂಜನಕೆ EC ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಕಣ್ಣುಗಳೊಳಗಿಕ 
ಮಲವನ್ನು (ಕಫಸಂಚಯವನ್ನು)ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಲು ಐದು ದಿನಗಳಿಗೊಮೆ 
ಯಾಗಲಿ ಟು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಯಾಗಲಿ, ರಾತ್ರಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ "ರಸಾಂಜನ' 
ವನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅದು” "ತೋಧಕ' ಗುಣವುಳ್ಳದ್ದಾ ಗಿದೆ. ಅದು 
ಅಶ್ರು ಸಾ ್ರ್ರಾವಕಾರಿಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಷ ತ ತೆಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವುದು. 
ಆದ್ದ! ರಿಂದ ರಸಾಂಜನವನ್ನು ರಾತ್ರಿ ಯಲ್ಲಿಜ್ಟೇ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ರಸಾಂಜನ 
ವೆಂದರೆ ಮರೆದರಸಿನದ ಕಷಾ ನಾಯವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜುದಿಸಿ ಅರ್ಧ ಘನಾವಸ್ದೆಗೆ 
ತಂದ ದ್ರವ್ಯ, ಹಾಗೆ ಕುದಿಸುವಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ "ಹಾಲನ್ನೂ ಹಾಕುವುದುಂಟು. 
ಅಂಜನಕ್ಕಾ ಗಿ ಬಳಸುವ ದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಹಾಕುವುದೂ 
ಉಂಟು, 


ಅಂಜನ ಪ್ರಯೋಗ: ' ಅಂಜನಪ ಸ್ರಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ "ದಶಾಂಗುಲಾ 
ಮುಕುಲಾನನಾ', ಎಂದರೆ ೧೦ ಅಂಗುಲ ಉದ ವೂ ಮೊಗ್ಗೆ ಯಂತೆ 
ಮುಖ(ತುದಿ)ಉಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿಯೂ, ಒಂದು ಅಂಗುಲದ ಅಸ್ಸ ಮಾಂಶ ದಪ್ಪ 
ವಾಗಿಯೂ ಇರ ಚೆನ್ನೆ, ಬೆಳ್ಳ, ತಾಮ್ರ ಲೋಹಗಳ ಶಲಾ ತೆಯನ್ನು ಉಪ 
ಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಅಂಜನದ ್ರವ್ಯದಲ್ಲಿ ಕಾಶಿಯ ಮುಖವನ್ನು ಅದ ಬೇಕು. 
ಎಡಗೈಯ ತೋರುಬೆರಳು ಹೆಬ್ಬೆ ರಳುಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಣ್ಣಿ ನಿನ ಕಿಪ್ಲೆ ನೈಗಳನ್ನು 
ಅಗಲಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರ ಅಜಾತ ತುದಿಯನ್ನು ಕಣಿ ಕೈನ 
ಕುಣಿಯ ಕಡೆಗೆ ಬರುವಂತೆ ನ ಪ್ರವೇಶಮಾಡಿಸಿ ರೆನೆ ನೈಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಸಿ, ಕಣಿ ಕ್ಲಿನ 
ಹೊರತುದಿಯಿಂದ ಕಲಾಕೆಯೆನ್ನು ಮೃದುವಾಗಿ ಹೊರಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು 

ನಸ್ಯ ನಿಧಿ: ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ನಸ್ಯವು ಹೊಗೆಸೊಪಿ ನ್ರನದಲ್ಲ; ನ; ನಸ್ಯ ವು 
ಮೂಲಿ ಕೆ ಂದ ಸಿದ್ಧ ವಾದ ಔಷಧೀಯ ನಸ್ಯ. ಶರೀರದ ಊಧ್ವಾ ಕ 


ತಇಂಬೂಲ- ಧೂಮಪಾನ ೨೩ 


ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾ ಗಿನಿತ ವೂ" ನಸ್ಕವಿಧಿ'ಯನ್ನು ಆಚರಿಸಲು ಶಾಸ್ತ್ರ ವುಹೇಳುತ್ತದೆ. 
«ನ ತಸ ಇ 1 ನ ಘ್ರಾಣಂ ನ ಶ್ರೊ ತ ತ್ರ ಮುನಹನ್ಯತೆ 

__ಎಂದರೆ ಆಕೋಗ್ಯ ಕದನ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಅಗರು, ನಷ 
ಮಧು, ನೀಲಕಮಲ, ಭದ್ರ ಕ W ಲಾಮಂಚ ಮುಂತಾದ ಶಾಮಕದ್ರ 
ಗಳುಳ್ಳ ಅಣುತೈೆಲ ಟ್ಟ ಇಡ ತಿ ನಿತ್ಯವೂ ನಸ್ಯ ಸ್ಗ್ನಫಪ ರ್ರಯೋಗ ತ 
ದಕ್ಕೆ 'ಕಣ್ಣು ಕಿವಿ ಮೂಗುಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಕುಗ್ಗು ನಹ ನಸ್ಯವಿಧಿಯಿಂದ 
ಊರ್ಧ್ವ್ವಾಂಗದ ಸಾಸ್ಟ್ರ 3ನಲ್ಲದೆ, 

ಘನೋನ್ನತಪ್ರಸನ್ನತ್ವಕ್‌ ಸ್ಕಂಧಗ್ರಿ €ವಾಸ್ಯ ವಕ್ಸಸಃ | 
ದೃ ಢೇಂದಿ ಬ್ರಯಾಸ್ಯ. ಫಲಿತಾಃ ನೆಯುರ್ನಸ್ಯ ೫೦೪೫ ॥ 

—ಿತ್ಯವೂ ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ ವಾದ ನಸ್ಯ ವಿಧಿಯನ್ನಾ ಚರಿಸುವವರ ಚರ್ಮ 
ಭುಜ ಎದೆ ಕುತ್ತಿಗೆಗಳು, ಬಲಿಷ ವೂ ಉನ ತವೂ ಪ ಸನ್ನ ವೂ ಆಗುವುವು. 
ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳು "'ವೃಢವಾಗುವವ. ನಕಿಗೆನಿದಲು ಸ ಷವಾಗುಪುರ 
ಮೂನ ಒಳಮೈ ಯ ಶೆ ಶ್ಲೇಷ್ಮತ್ವ ಜಿಯು ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದ ಕ್ಕಿ. ವಾತಾವರಣದ 
ಶೀ ತೋಷ್ಟ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಸಮೀಕರಿಸಿ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯು 
ಕುಗ್ಗು ವುಶು. ತತ್ಪ ರಿಣಾಮವಾಗಿ ವಾತಾವರಣದ ಶೀ ತೋಷ್ಣ ವ ತ್ಯಾಸಗಳಿಂದ 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಸೀನು ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ಉಬ್ಬಸ, ರಕ್ತಸ್ರಾ ವಗಳು ಕಾಡುವುವು. 
ನಸ್ನವಿಧಿಯಿಂದ ಆ ರೋಗಗಳು ನಿರೋಧಿಸಲ್ಪ ಸುನಿತ ನಸ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ' ಚೂರ್ಣ 
ತೈಲಗಳಲ್ಲದೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಸಹ ಉಸ ಸಯೊಗಿಸಬಹುದು. ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಕ್ಕಾಗಿ 
ಅಲ್ಲದೆ, 

«ಊಧ್ವ ೯ಜತ್ರು ವಿಕಾರೇಸು ವಿಶೇಷಾನ _ಸೈವಿರಾಷ್ಯತೇಲಿ 

ವೀ ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಕೋಗಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಲ್ಲಿಯೂ ನಸ್ಯ 

ವಿಧಿಯು ಉತ್ತಮ ಗುಣಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ತಾಂಬೂಲ - ಧೂಮಪಾನ 


ತನುಮನಗಳ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುವ 
ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಕ್ರ ಮಗಳಲ್ಲಿ, ತಾಂಬೂಲಸೇವನ ಮತ್ತು ಧೂಮಪಾನಕ್ಕೆ 
ಮಹತ್ವದ ಸ್ಥಾನವಿದೆ. ಆದಕಿ ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಸ್ವಾಸ್ಥ ತಿಸಾಧಕವಾಗ 
ಬೇಕಾದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತವಾದ ದ್ರ ಪ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು, 


೨೪ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಧೂಮ-ತಾಂಬೂಲ ವಿಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಗೆ ಸೊಪ್ಪು ಇಲ್ಲ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಆಯುರ್ವೇದಿಯ ಧೂಮ-ತಾಂಬೂಲಗಳು ಆರೋಗ್ಯನಾಶಕ 
ದುರ್ವ್ಯ ಸನಗಳಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಪಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಬೇಕು. 

(ಭಕ್ತೆ ೯ ಸುಪ್ರೊ (ತಿ ತೇ ಸಾತೇ ವಾಂತೇ ತಾಂಬೂಲಸೇವನನಂ್‌ 

ತಾಂಬೂಲಸೇವನಃ ಊಟವಾದ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ ಎದ್ದ ಮೇಲೈ 
ಸ್ಲಾನವಾದಮೇಲೆ, ಮತ್ತು ವಾಂತಿಯಾದಾಗ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವಕ ಮಾಡ 
ಬೇಕು, ಏಕೆಂದರೆ ಆ ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ ವಾತಕಫಗಳ ಆಧಿಕ್ಯವಿರುವುದು. 
ಮತ್ತು ತಾಂಬೂಲಕ್ಕಾಗಿ ಹೇಳಿರುವ ದ ಸ್ರೈವ್ಯಗಳು ವಾತೆಕಫಹರವಾಗಿವೆ, 

"ಕರ್ಪೂರ ಜಾತಿಕಕ್ಕೋಲಲನಂಗಖದಿರಾಹ್ವ ಯ್ಭೈಃ | 

ಸಚೂರ್ಣಪೂಗ ಪತೆ ತ್ರೈ ಲಾಪಶ್ರಂ ಕುರ ಹಿತನೆಂ್‌ | 

ಕರ್ಪೂರ, ಜಾಕಾಯಿ, ಬಾಲಮೆಣಸು, ಲವಂಗ ಕಾಚು, ಸುಣ್ಣ, 
ಅಡಿಕೆ, ಜಾಪತ್ರೆ, ಏಲಕ್ಕಿ, ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ಎಂಬ ತಾಂಬೂಲ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲು ಕಹಯ (ಒಗರು) ರಸವೂ, ತದನಂತರ ತಿಕ್ತ (ಕಹಿ) ರಸವೂ, 
ತದನಂತರ ಕಟು (ಕಾರ) ರಸವೂ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ತಾಂಬೂಲವು ಶರೀರದ ಕಫಸಾ ನಗಳಾದ"ಹನುದಂತ-ಸ ಕರಮಲಜಿಷ್ಯೆ ಕ್ರೇಂದ್ರಿಯ 
ವಿಶೋಧನಮ್‌'-ದವಡೆ, ಹಲ್ಲು ಒಸಡು, ಮತ್ತು ಸ್ವರಯಂತ ತ್ರಗೆಳೊಳಗಿನ 
ಕೊಳೆಯನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದು, ನಾಲಗೆಯನ್ನು. ಚೊಕ ಟಗೊಳಿಸುವುದು, 

ತಾಂಬೂಲವಿಧಿಯು ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಧಕವಾಗಿದ್ದ ಸಿ ಉಷ್ಣ ವರ್ಧಳ 
ಗಳಾದ ಕಸಷಾಯ-ಕಟು ರಸಗಳಿರುವುದರಿಂದ, 

"ಶೋಷಃ ಪಿತಾ 2 ನಿಲಾಸ್ಪ್ರಸ್ಕಾತ್‌ ಅತಿ ತಾಂಬೂಲ ಭಕ್ಷ ಣಾತ್‌' 

— ಎಂದರೆ ಅತಿ ತಾಂಬೂಲಭಕ್ಷಣದಿಂದ ನೆಯ- ವಾತ-ಪಿತ್ತ-ರಕ್ತ 
ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ, ಅದರಲ್ಲಿ ಮಿತಿಯು ಅತ್ಯವಶ್ಯ ವಾಗಿದೆ. 
ಅಲ್ಲದೆ ed ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಎಲ್ಲ ದ್ರವ ಗಳನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿದ 
"ಪೂರ್ಣ ತಾಂಬೂಲ” ಸೇವನೆ ಮಾಡದೆ ಬರಿ ಸ ಸುಣ್ಣ ಮಿ ಅಡಿಕೆಗಳನ್ನಷ್ಟೇ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ವಾಸ ಸ್ಫ್ಯಸಾಧನವಾಗಲಾರದು. ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಪುರಾತನ 
ತಾಂಬೂಲವಿಧಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲ. sin: ಸೇರಿದ ತಾಂಬೂಲವು ತಾತ್ಕಾಲಿಕ 
ವಾಗಿ ಉತ್ತೇಜಕನಾದರೂ, ಪರಿಣಾಮದಲ್ಲಿ ಮಾದಕವೂ ನಿತ್ತಪ ನ್ರಕೋಸಕವೂ 
ಆಗುತ್ತದೆ, ಅಂತಹ ತಾಂಬೂಲಕ್ಕೆ ಸ ಸ್ವಸ್ಥ ವೃ ತದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾನವಿಲ್ಲ. 

"ಧೂಮುಪಾನರಿದಿ: Wd ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ 
ಧೂಮಸಾನನಿಧಿಯ್ಳು, ಬೀಡಿ ಸಿಗರೇಟಗಳಂತೆ ಅಪಾಯಕರವಾದುದಲ್ಲ, 


ತಾಂಬೂಲ. ಧೂಮಪಾನ ೨೫ 


ದುರ್ವ್ಯಸ ಸನವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವಂತಹದಲ್ಲ. ಆದಕ್ಕೆ 

ಜತ್ರೂ ಧ್ಯ ೯ಕಫವಾತಾನಂ RNA | 

ವಿಜೆ ಸಿನ ಚ ಜಾತಣನಾಂ ಪಿಬೇದ್ಲೂ ಮಂ ಸದಾತ್ಮವಾನ್‌ ॥ 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ; ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಕೋಗಗಳು ಬಾರದಂತೆಯೂ, ಇರುವ ಕೋಗಗಳು 
ಪರಿಹಾಕವಾಗುಪಂತೆಯೂ ಮಾಡಲು ವಿನೇಕಿಯಾದವನು ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ ವಾದ 
ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಈ ಧೂಮಪಾನ 
ದಲ್ಲಿ ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು, ಗಾಂಜಾ, ಭಾಂಗುಗಳಂತಹ ಉತ್ತೇಜಕ, ಮಾದಕಗಳು 
ಇರದೆ «ಶ್ರ ಬೇರೆ ಚಂದನಂ ಪತ್ರಂ ತ್ವ ಗೇಲೋಶೀರಪ ದಃ ಕ ರತ ಎಂದರೆ, 
ಸಮಶೀತೋಷ್ಣ ಗುಣಗಳಿದ್ದು ಬಕ ಮುಜಿವಾಳ, ಚಂದನ, 
ಜಾಸತ್ರ 3 ದಾಲಿ ರಿನ್ನಿ, ಏಲಕ್ಕಿ, ಲಾಮಂಚ, ಮರಾಟಮೊಗ್ಗು ಮುಂತಾದ 
ಪ್ರೀಣನ ಗುಣವುಳ್ಳ ದ ನೃವ್ಯಗಳಿರುವವು. ಧೊಮಪಾನದಲ್ಲಿ ಉಸಯೋಗಿಸುವ 
ಇಲ್ಲ ಹೇಳಿದ ಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯರ ಸಹಾಯದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಧೂಮವರ್ತಿ ರೆಚನಂ: 

ಪಿಷ್ಟ್ಯಾ ಲಿಂಪೇತ್‌ ಶರೇಶಿಕಾಂತಾಂ ವರ್ತಿಂ ಯನಸನ್ನಿಭಾಂ | 

ಹಸ £ ನಿಗರ್ಭಾಂ ತಾಂ ಧೂಮನೇತ್ರಾರ್ಪಿತಾಂ ನರಃ | 

ಸ್ನೇಹಾಕ್ತಾಂ ಅಗ್ನಿ ಸಂಪ್ಥೆ ಷ್ಟಾಂತಾಂ ನೀತ್‌ ಪ್ರಾ ಯರೌಗಿಕಾಂ ಸುಖಾಂ ಗೆ 
—ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ದ್ರವ ಗಳನ್ನು ಸುಣ್ಣ ಗೆ ಚೂರ್ಣಿಸಿ ಅದನ್ನು ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ 
ಎಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ “ಆಕ, 'ಎನೆಗೋಧಿಯನ್ಟು ದಪ ವಾದ ಬತ್ತಿ ಯಾಗು 
ವಂತೆ ಒಂದು ಹುಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಅಥವಾ ಕಂಚೀಕಡ್ಡಿಗೆ ಜು ಒಣಗಿಸಿ, ಒಳಗಿನ 
ಕಡ್ಡಿ ಯನ್ನು ತೆಗೆದೊಗೆದು ಆ ಪೊಳ್ಳಾದ ಬತ್ತಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ ಗಳನ್ನು ಲೇಪಿಸಿ 
ತುಂಡುಮಾಡಿ, ಚಿಲುಮೆಯ ಮುಖದಲ್ಲಿ ತುಂಬಿ, ದಲ್ಲಿ ಬಿಂಕಿತೊಟ್ಟು 

ಸೇದಬೇಕು. ಅದತೆ ಸುಖಕರವಾದ "ಪ್ರಾ ಯೌಗಿಕಥೂಮ' ಎಂದು ಹೇರು. 

ಧೂಮವರ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಿಗ್ಧ ದ್ರವ ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ "ಸ್ನೇಹನ 
ಧೂಮವರ್ತಿ'ಯೆಂದೂ, ಕಫ "ಸಂಹಾರಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪಜೋ!ಸಿದರೆ 
"ನಿಕೀಚನಧೂಮ'ವೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ, ಸ್ನೇಹಫವರ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಜೇಷ್ಠ 
ಮಧು ಗುಗ್ಗು ಛ ಕರ್ಪೂರಾದಿಗಳನ್ನೂ, ವಿಕೇಚನವರ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಅರಸಿನ 
ಮರದರಸಿನ ಮೆಣಸು ಇತ್ಯಾದಿ ದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸುವರು. 


೨೬ ಸ್ಮಸ ಜೀವನ 
5 ಛು 


ಅಭ್ಯಂಗ 
"ಅಭ್ಯಂಗ? ಎಂಬ ಶಬ್ದವು ಅಭಿ ಅಂಗ ಎಂಬ ಎರಡು ಶಬ್ದ 
ಗಳಿಂದ ಆಗಿದೆ. ಅಭ್ಯಂಗವೆಂದರೆ ಮೈ ತುಂಬ ಎಣ್ಣ್‌ ಯನ್ನು ಪೂಸುವುದು 
ಎಂದು ಅರ್ಥ, ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ] 3 ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಅಭ್ಯಂಗವು ಎಷ್ಟು ಮಹ್‌ತ್ವವೆಂಬುದನ್ನು 
ತೀರ ಇತ್ತೀಚಿನವರೆಗೆ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಅರಿತಿರಲಿಲ್ಲ. ಆದ್ದ ರಿಂದ, 
ಅಭ್ಯಂಗ ಅಥವಾ ಶೈಲಲೇಸನಾದಿಗಳಿಂದ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಆನೇಕ ರೊಳೆಗಗಳು 
ನಾಶವಾಗಬಲ್ಲುವೆಂಬ ನೈದ್ಯ ರನ್ನು , ಅವರು ಗೊಡ್ಡು ಗಳೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಿ ದ್ದ ರು. 
ಆದರೆ ಚರ್ಮವು ಸಹ ಔಷಧಗಳನ್ನೂ ನೀರನ್ನೂ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳ 
ಬಲ್ಲುದೆಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಈಗ ಅರಿತಿದ್ದಾ ರೆ. ಹ್‌ ಎಣ್ಣೆ A 
ದುರ್ಗಂಧ ದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಚಿಕ್ಕ ಸ ಕುಡಿಯಲೊಪ್ಪದಿದ್ದಾ ಗ್ರ ಅದನ್ನು 
ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ತಿಕ್ಕಿ ಇಂಗಿಸಿದರೂ ಪ ನ್ರಯೋಜನವಾಗುವುಡೆಂದು” ಪಾಶಾ ್ಪತ್ಯರು 
ಈಗ ಹೇಳಲಾರುಭಿಸಿದ್ದಾ ರೆ, 
ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ” ಎಣೆ ನ ಯನ್ನು ಲೇಪಿಸಿದರೆ ಸಾ ಸ್ಯ ವು ಹೇಗೆ ರಕ್ರಿತ 
ವಾಗುವುದೆಂದು ಸಹಜವಾಗಿ” ಪ್ರ ಶ್ರ ಸಬಹುದು, ಅದಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದ 
ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಉತ್ತರ ಹೀಗಿದೆ: 
ಯತ್ತು ತ್ವ ಚಿ ಪಿತ್ತಂ ತಸ್ಮಿನ್‌ ಭ್ರಾಜಕೋಂಗ್ಲಿ ರಿತಿ ಸಂಜ್ಞಾ | 
ಸೋಂಭ್ಯಂಗ ಪರಿಷೇಕಾನಗಾಹನನಲೇಪನಾದೀನಾಂ ಕ್ರಿ ಯಾದ್ರ ವ್ಯಣಾಂ ಪಕ್ತಾ | 
(ಸುಶ್ರುತ) 
ಜೀರ್ಣಕ್ರಿ ಯೆಯನ್ನು ನಡೆಸುವ ಒಂದು ದ ನ್ರವ್ಯ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಕೂಡ ಇದೆ. 
ಅದಕ್ಕೆ ಫ್ರಾ ಜಕಪಿತ್ರಃ ವೆಂದು ಹೆಸರು, ಆದು, ಅಭ್ಯಂಗ ಸ್ನಾನ ಲೇಸನಾದಿಗಳ 
ಮೂಲಕ ಉಪ ಸಯೋಗಿಸಲ್ಪ ಡುವ ತೈ ಲಾದಿಗಳನ್ನು ಗಡಿಗೆ ಇಲ್ಲ 
ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸ ಸತ್ವಗಳ 
ಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಯುವುದು. 
ಅಭ್ಯಂಗಮಾಚರೇತ್‌ ನಿತ್ಯಂ ಸ ಜರಾಶ್ರ ಮವಾತಹಾ | 
ದೃಷ್ಟಿ ಪ್ರಸಾದ ಪುಷ್ಪಾ ಯಾಂ ಸ್ವ ಪ ಸುತ್ತಕ್ತ್ವ ದಾರ್ಥ್ಯಕೃ ತ್‌ | 
--ನಿತ್ಯಾಭ್ಯ ಂಗದಿಂದ ಮುಪ್ಪು ಬಳಲಿಕೆ ವಾತವಿಕಾರಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು, 
ದೃಷ್ಟಿಯು ಎಂಗಳ ವುದು ಆಯುಷ ವು ಪುಷ್ಟ ವಾಗುವುದು, ಸುಖ 
ನದ ಯೂ ಕೋಮಲವಾದ ಜನದ ದೇಹದಾ ರ್ಥ್ಯ್ಯವೂ ಲಭಿಸುವುವು. 
ಆ ಗುಣಗಳೆಲ್ಲ ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ ಅಭ್ಯ ಂಗವನ್ನು 'ಸರ್ವಾಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ 


ಪ್ರ ಯೋಗಿಸುವುದ್ಲದೆ, «ಶಿರೆಶ ಶ್ರವಣಸಾದೇಷು ತಂ ನಿಶೇಷಣಶೀಲ 


ದ ವಗ ೨೭ 


ಯೇತ್‌'-ಅದನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತಲೆ, ಕಿವಿ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಲುಗಳಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಯೋಗಿಸ ಸೀಳು ಎಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 

ಅಭ್ಯ 0ಗಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಶಾಸ್ತ್ರ ಹೇಳುತ್ತ ಸ ಆದರೂ ಎಳ್ಳೆ ತೆ ೫ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಯಾವ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನ 
ದರೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಎಳ್ಳಿ ನ್ದ ಗೆ ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲು” ಕಾರಣ 
ವೇನೆಂದರೆ, 

ಕ ಕೆ: ತು ಅಗ್ಗೆ «ಯಂ ಉಷ್ಣಂ ತೀಕ್ಷ್ಣಂ ಮಧುರ. ವಿಪಾಕಂ ಬೃಂಹಣಂ, 
ಪ್ರೀಣನಂ ಚಕ್ಸು ಗ ತ ರ್ಕ ಪ್ರಸ ಸಾದಕರಂ? 

ಳ್ಳಿ ಣ್ಣ ಯು ಆಸ್ಥೆ «ಯ (ತೇಜಸ್‌) ಗುಣವುಳ್ಳ ದ್ದು; ರಸದಲ್ಲಿ 
ಉಸಷ್ಣವೂ ಕೆ ವೂ ಆಗಿದ್ದ ರೂ ವಿಪಾಕದಲ್ಲಿ (ಧಾಕಿಗಳವಾಗುವಾಗ) 
ಮಧುರ- ಎಂದರೆ "ಶಾಮಕ ಗುಣವುಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗುವುದು; ಪ್ರಷ್ಟಿದಾಯಕವಾಗು 
ವುದು; ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಿತಕರವೂ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ RN ಆಗಿರುವುದು. 
ಆಯುರ್ವೇದದ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಈರ್‌ ವಾತದ ಸ್ಥಾನ. ಮತ್ತೆ ತೈಲವು 
ವಾತಶಾಮಕವಾದರು. . 

ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ಪ್ರ “ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ರೂ ನಿತ್ಯ ವೂ ಆಚರಿಸಬೇಕೆಂದು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸೂತ್ರನಿದ್ದರೂ, ತಲತೆಲವು ಜಿೆಗಳಿದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಅದು ವರ್ಜ್ಯ 
ಆಂಡ ಹೇಳಿದೆ; 

«ವರ್ಜ್ಕೋಂಭೃಂಗಃ ಕಫಗ್ರ ಸ್ಮಕ ಸೈ ತಸಂಶುದ್ಧ ಜೀರ್ಣಿಭಿಃ? 

—ಕಫಸ್ರಧಾನವಾದ ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಸ್ನೇಹನ ಸ್ಟ್ರೇದನ 
ವಮನ PA ಮುಂತಾದ ಶೋಧಕ ಉಪಚಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಕೊಂಡಾಗಲೂ, ಅಜೀರ್ಣವಿರುವಾಗಲೂ, ಅಭ್ಯ ಂಗವು i ಏಕೆಂದರೆ 
ಅಭ್ಯಂಗಕ್ರಿ ಯೆಯು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ತೈಲದ MS ಮೂಲಕ 
ಶರೀರದ ಬಾಹಾ ಸಂಗಗಳ ಉಷ್ಣ ತೆಯನ್ನೂ ಚೈತನ್ಯವನ್ನೂ ಹುಟ ಸಿಸುವು 
ದಾದರೂ, ತೈಲವು ಭ್ರಾ ಜಕಸಿತ್ತ ದಿಂದ ಶಾಚಿಕವಾದ ಮೇಲೆ ಮುಕ 
ವಿಪಾಕ ಜೂಂದುವುದರಾದ, ಅದು ಕೊನೆಗೆ ಕಫವರ್ಧಕವಾಗಿ ಪರಿಣವಿ 
ಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕಫಗ್ರಸ್ತರೋಗಿಗಳೂ ಅಜೀರ್ಣಿಗಳೂ ಶೋಧನಕರ್ಮ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡವರೂ ಅಭ್ಯಂಗವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಿದೆ. 

ಸಾರಾಂಶವೇನೆಂದರೆ, ಅಭ್ಯ ೦ಗದಿಂದ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳೊಳಗಿನ ಭ್ರಾ ಜಳಕ 
ನಿತ್ನದ ಉದ್ದೀಪನವಾಗಿ ಚರ್ಮರಂಧ್ರ ಗಳು ವಿಕಸಿತವಾಗಿ ಸ್ವೇದಗ್ರಂಧಿಗಳು 
ಸುಗಮವಾ ಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡಿ ಚರ್ಮದ ಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಅಭ್ಯಂಗದ 


೨೮ ಸಸ ಜೀವನ 
ನ ಢಿ 


ತೈಲವು ವಿಪಾಕದಲ್ಲಿ ಮಧುರವಾಗುವುದರಿಂದ ಧಾತುಗಳಿಗೆ ಪುಷ್ಟಿದಾಯಕವೂ 
(ಸ 


ಸ ವ್ಯಾ ಯಾಮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಎಂಬ ಶಬ್ದ ವು "ವಿ' ಮತ್ತು "ಆಯಾಮ' ಎಂಬ ಎರಡು 
ಶಬ್ದ ಗಳ ಸ ಆಗಿದೆ. ವ್ಯಾ ಯಾವ ವೆಂದರೆ ವಿಧಿಬದ್ಧೆ ವಾದ 
ಆಯಾಮ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಬಗ್ಗಿ ಸುವಿಕೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅವ್ಯವಸ್ಥಿ ತವಾಗಿ 
ಶರೀರವನ್ನು ಸಂಚಾಲಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಲಿ ಉದರಂಭರಣಾರ್ಥವಾಗಿ ಇಡೀ 
ದಿನ ದುಡಿಯುವುದಕಾ ಗಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂಬ ಹೆಸರು ತಕ್ಕುದಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ಆ ದುಡಿಮೆಯನ್ನೇ ವಿಧಿಬದ್ಧ ವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ, ಅದು ಕೂಡ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಸ ಸತ್ಸೆಲಗಳನ್ನು "ಕೊಡಬಲ್ಲುದು. ವಿಧಿಯುಕ್ತ ವಾದ ವಿಶಿಷ್ಠ 
ನಿಯಮಗಳಿಗನುಸಾಕವಾಗಿ ವಿನಿಧ ಅಂಗಗಳನ್ನು ಸ್ರಸರಣಾಕುಂಚನ 
ಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮನೆಂದು ಹೆಸರು. ನಿಯಮಬದ್ಧವಲ್ಲದ 
ಅಂಗಚಲನೆಗಳಿಂ ಜರ ನಾಗಿ ಪ ಹೊರತು, ಪುಷ್ಟಿ ಆಕೋಗ್ಯಗಳು 
ಲಭಿಸಲಾರವು. 
ವ್ಯಾಯಾಮದೆ ಪೂರ್ಣ ಫಲಗಳು ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ, 
«ತಂ ಕೃತ್ವಾ $ನುಸುಖಂ ದೇಹಂ ಮರ್ದಯೇಚ್ಚ ಸಮಂತತಃ 
(ಅ. ೨) 
— ಎಂದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ ಸುಖಕರವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಸರ್ನಾಂಗವನ್ನೂ ತಿಕ್ಕಿ ಕೊಳ ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಎಷ್ಟೇ 
ವ್ಯವಸ್ಥಿ ತವಾಗಿ. ಯೊಳಿಜಿಸಲ್ಲ' ಟ್ರ ದರೂ, ಕೆಲಕೆಲವು ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಚಲನೆ 
ಸಿಗದೆ ಕೆಲವು ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಮಾತ್ರ ಪುಷ್ಪ ವಾಗಿ, ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪ್ರಮಾಣ 
ಗೆಟ್ಟ ರೂಸವುಂಟಾಗಬಹುದು. ಸರ್ವಾಂಗವನ್ನೊ ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ, 
ಅಲ್ಲ ಮಲೆತು ನಿಂತ ರಕ್ತ ಸ್ರವಾಹವು ಉತ್ತೇಜಿಸಿಲ ಟ್ಟು ಸರ್ವಾಂಗಕ್ಕೂ 
ಪಸ್ಟಿ ಸ ಸುಸ್ತರೂ ಸಗಳುಂಟಾಗುವುವು. ಹಾಗೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಿದರೆ. 


ಲಾಫುನಂ ಕೆರ್ಮಸಾನುರ್ಥ್ಯಂ ದೀಪ್ತಾಗ್ನಿರ್ಮೇದಸಃ ಕ್ಷ ಕ್ಸೈಯವರ | 
ನಿಭಕ್ತ ಘನಗಾತ್ರ ತ್ವಂ ವ್ಯಾಂಯಾನಾದುನಜಾಯತೇ | 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨೯ 


--ವ್ಯಾಯಾ ಮದಿಂದ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಘವವೂ ದಣಿವಿಲ್ಲದೆ ದುಡಿಯುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವೂ ಪಾಚಕಾಗ್ಲಿ ಮತ್ತು ಧಾತ್ವಗ್ನಿಗಳ ಉದ್ದಿ (ಸನವೂ ಮಿತಿ 
ಮಾರಿರುವ ಮೇದಸಿ ಸ್ಸಿನ (ಕೊಬ್ಬಿ ಶನ) ನಾಶವೂ ಉಂಟಾಗಿ, ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಪ್ರಮಾಣಬದ್ಧ ವಾಗಿ ಬೆಳೆದು, "ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಚ್ಚುಕಟ್ಟಾದ. ರೂಪವು ಲಭಿ 
ಸುವುದು. 

ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಆ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಆಗಲು ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ, 
ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ಅಂಗಚಲನೆಯ ಮೂಲಕ ಸ್ಲಾಯುಗಳಿಗೂ ಎದೆಗೂ ಸಂಧಿ 
ಗಳಿಗೂ ಕ್ರಿಯಾಶೀಲತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. ಆ ಮೂರು ಸ್ಕಾ ನಗಳೂ ಕಫ 
ಸ್ಥಾನಗಳು, ವ್ಯಾಯಾಮಜನ್ಯವಾದ ತೇಜಸ್ಸಿನಿಂದ, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪಿತ್ತಶಕ್ತಿ 
ಯಿಂದ, ಆ ಕಫಸ್ಲಾನಗಳಲ್ಲಿ ಮಲೆತುನಿಂತ ಬತ! ಹೊರನೂಕಲ್ಪ ಟ್ಟು 
ಹೊಸ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಆ ಸಾನಗಳಿಗೆ ತಲುಪಲು RR ಯ 
ವುದು, ತ್ನಂಾನುವಾಗಿ ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ ಜಾಡ್ಯ, ದಣಿವು, ಅಗ್ನಿ 
ಮಾಂದ್ಯಗಳೂ ಅವಾಸ್ತವವಾದ ಸ್ದಾ ಯುಗಳ ಅಷ್ಟಾವಕ್ರ ತೆಗಳೂ ಸರಿಹಾರ 
ವಾಗುವುವು, 

ವ್ಯಾಯಾಮವು ಒಂದು ನಿತ್ಯ ಆಚರಣೀಯ ಸತ್ತ ರ್ಮವಾಗಿದ್ದರೂ 
ಅದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ಆರೋಗ್ಯಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸದೆ ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದೇ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ, ಶೆ 

“ವಾತಪಿತ್ತಾಮಯೀ ಬಾಲೋ ವ ವೃ ದ್ಲೋಂ ಜೀರ್ಣೀ ಚ ತಂ ತ್ಯಜೇತ್‌ 

--ಎಂದರೆ ವಾತನಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪವ್ರೆಳ್ಳವರೂ ಬಾಲ-ಬಾಲಿಕೆಯರೂ 
ಮುದುಕರೂ ಅಜೀರ್ಣ ವಾಗಿರುವವರೂ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಕೂಡ 
ದೆಂದು ವಾ ಘಾ ಗ್ರಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಏಕೆಂದರೆ ನ್ಯಾ ಾಮಡಿಂನ 
ವಾತಪಿತ್ತಗಳು ಉತ್ತೇಜಿತವಾಗುತ್ತನೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ವಾತಪಿತ್ತಪ್ರಕೋಪದಿಂದ 
ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಅದು ಸಲ್ಲದು. ವ್ಯಾಯಾಮವು ಫರ್ನಣಕ್ತಿ ಯೆಯಿಂದ 
ಲಯಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದರಿಂದ ಬೆಳೆಯುವ ಬಾಲ- ಬಾಲಕಿಯರಿಗೆ 
ಅದು ಸಲ್ಲದು. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರಕೃತಿಯು ಅವರಿಗೆ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಆಟ, 
ಓಟಗಳ ಪ್ರೇರಣೆಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ತಕ್ಕಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿರು 
ತ್ತದೆ, ಮುದುಕರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ” ವಾತ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಉಗ್ರ 
ವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ವಾತವನ್ನು ಕಳಿಸಿದರೆ ಅಪಾಯವಾಗಬಹುದು. 
ಅಜೀರ್ಣಿಗಳಿಗೆ "ಕೋಷ್ಕ?ದಲ್ಲಿ p FE ಆಹಾರವು «ಆವು? 
ಸ್ವರೂಪಹೊಂದಿ ನಿಂತಿರುವುದು, ಅದನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯನ್ನು 
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ಪ್ರಜ್ಞ ಕಲಿಸುವುದು ಆವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವುದು. ವ್ಯಾಯಾಮ ನಡೆದಿರುವಾಗ 
ಾಷಿ'ಗಳಲ್ಲಿ (ದೇಹದ ಬಾಹ್ಯಮಾರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಾಭಿಸರಣವು ತೀವ್ರ 
ವಾಗುವುದರಿಂದ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಷ್ಟ ದಲ್ಲಿ (ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ) ಅನ್ನಿ 
ಮಾಂದ ವುಟಾಗುವುದು. 
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಾಭಿಸರಣವು 
ತೀವ್ರವಾಗುವುದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಒಳಗೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಚಕರಸ 
ಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣಿಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಬಾರದೆಂದು ಮೇಲೆ ಹೇಳಲಾಯಿತು, ಆದರೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ತೀವ್ರವಾದ ರಕ್ತಾಭಿಸರಣವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವ ವಿಶಿಷ್ಟರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಅಜೀರ್ಣಿಗಳು ಮಾಡಬಹುದೇ, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಹುಟ್ಟಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅಜೀರ್ಣಿಗಳ ಕೋಷ್ಕದಲ್ಲಿ ಅಪಾಚಿತ ಆಮದ್ರವ್ಯವಿರುವುದರಿಂದ ಅಲ್ಲಿ ರಕ್ತಾಭಿ 
ಸರಣವು ತೀವ್ರವಾದರೆ ಆ ಆಮವಿಷವು ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ಸರ್ವಾಂಗಕ್ಕೆ ಹರಡಿ 
ಅಪಾಯವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಎಷ್ಟು?: 
«ಅರ್ಧಶಕ್ತ್ರ್ಯಾ ನಿಸೇವ್ಯಸ್ತು ಬಲಿಭಿಃ ಸಿ ಗ್ಗ ಭೋಜಿಭೀಃ? 
ಶ್ರ ಮವನ್ನು ಸಟ ಶಾರೀರಿಕ ಬಲವುಳ್ಳ ವರೂ, ಸ್ನ ಗ ವಾದ, 
ನಕ ಪೃಥ್ನಿ- -ಆಪ್‌ ಶೈಪ್ರಧಾನವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು 'ಸೀವಿಸುವವರು 
ಸಹ್ಯ ತಮ್ಮ ಅರ್ಥಶಕ್ತಿ Fe ನ Tp ಅರ್ಧ ದಣಿವಾಗುವಸೆ ಸೀ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು. ಮಾಡಬೇಕು. ಶರೀರವನ್ನು ಆನೆಗಾತ್ರ ಬೆಳೆಸುವ " ಹುಚ್ಚು 
ಹಂಬಲದಿಂದ ಪೂರ್ಣ ದಣಿವಾಗುವಂತೆ ವ್ಯಾ ಯಾಮ ಮಾಡಿದರೆ 
ಶರೀರದ ಧಾರಣಾಶಕ್ತಿ ಕುಸಿಬಿದ್ದು ಸತ್ವವು (ಕೋಗನಿಕೋಢಕ ಶಕ್ತಿಯು) 
ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. ಈ ನಿಯಮವನ್ನು ಕ್ಷಿ ಸದೆ ಸ್ಪರ್ಧೆಗಳಲ್ಲಿ ಜಯಗಳಿಸ 
ಲೆಂದು ಮಿತಿಮಾರಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ ಶರದ ಗಾತ್ರವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ 
ಮಲ್ಲರು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 
ಮೇಲ್ಕಂಡಂತೆ ಅರ್ಧ ದಣಿವಾಗುವ ವಾ ್ಯಯಾಮವನ್ನು, 
«ಶೀತ ಕಾಲೇ ವಂಸತೇ ಚ, ಮಂದಮೇವ ತತೋಂನ್ಯದಾ? 

(ಅ, ಸೂ, ೨) 
ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ್‌ ವಸಂತಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕ ಖುತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ 
ಆದಾನಕಾಲದ (ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಪಹರಿಸುವ) ಬಿಸಿಲ ಬೇಗೆಮಿರುತ್ತ ದೈ; ವರ್ಷಾ 


ವ್ಯಾಯಾಮ 4೧ 


ಖಯತುವು ವಾತಪ ಪ್ರಕೋಪದ ಕಾಲವಾಗಿದೆ; ಮತ್ತು ಶರದ್‌ಖುತುವು ಪಿತ್ತ 
ಪ್ರಕೋಪದ ಕರಿವಾಗಿದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಉದ್ದೆ (ಶವಾದ ಮಲನಿಃಸರಣ, ಅ 
ದೀಪನ, ಮೇಜೋನಾಶ ಇವುಗಳನ್ನು ಮರೆತು ತಮ್ಮ ತನುಮನಗಳ ಪ್ರ ಕೃತಿ, 
ಶಕಿ ಕ್ಷಿಗಳನ್ನೂ ಅಲಕ್ಷಿ 3 ಖುತುಕಾಲಗುಣಗಳನ್ನೂ ಗಮನಿಸ ದೆಸಿ ಗ್ರಭೋಜನೆ 
ವನ್ನೂ ಮಾಡದಿರುವಿವರು ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅತಿವ್ಯಾಯಾಮನೆನಿಸು 
ಫಷ 
ತೃಷ್ಣಾ ಕ್ಷಯಃ ಪ್ರಶಮಕೋ ರಕ್ತ ಪಿತ್ತಂ ಶ್ರಮಃ ಕ್ಲಮಃ | 
ಅತಿವ್ಯಾಯಾಮತಃ ಕಾಸೋ ಜ್ವರಭರ್ದಿಶ್ಚ ಜಾಯತೇ ॥ 
| ಸೂ, ಪಿ 
ಅತಿವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ ಕಯ್ಯ ಉಬ್ಬಸ, ರಕ್ತ ವಿತ್ತ, 
ಶ್ರಮ, ಆಯಾಸ ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ವಾಂತಿಕೋಗೆಗಳು 'ತುಟ್ಟಿ' ಕೊಳ್ಳು. ವವು 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ರಕ್ಷ ಇಕ್ಕೆ ಮೆತ್ತು ರೋಗನಿರೋಧಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅಗತ್ಯವೆಂದು. ತಿಳಿಯಿತು. ಅಲ್ಲದೆ, 
«ರೋಗಾನ್‌ ಜಯೆೀತ್‌ ಮಧ್ಯಬಲಾನ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಾತನಮಾರುತೈಃ 3 
ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ಪಾ ತ್ರಾರಂಭಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಬಿಸಿಲಸಾ ನ, 
ಗಾಳಿಸ್ನಾನಗಳಂದ ಕಳೆಯಬಹುದೆಂದು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಧಾತ್ರಗಿ ಗಳನ್ನು ಪೆ ರ್ರದೀಪ್ರ 
ಗೊಳಿಸುವುದು, ಮತ್ತೆ «"ರೋಗಾ: ಸರ್ನೇನಿ ಮೀ ಗ್ಗಾ3-ಬತುತರ 
ಕೋಗಗಳು ಅಗಿ ಿಮಾಂದ್ಯದ ಪರಿಣೂಮವಾಗಿನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನ್ಯಾಯಸಾಮವು 
ರೋಗ ಪರಿಹಾರವನ್ನೂ ಮಾಡಬಲ್ಲುದು. 
ಆಸನಗಳಿಂದ ವ್ಯಾ ಯಾವುವಾಗುವು ದೇ?: ಆಸನಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಾಧನಕ್ಕಾಗಿ ವ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸಲು ಕಲ್ಪಿತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳೆಂಬುದು ನಿಜ. ಆದರೂ ಅವ, ಗಳ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ಕೆಲವು ಉತೌಗಿಳ 
ನಾಡೀಚಕ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀಳುವುದರಿಂದ ತಜ್ಞರ ಮೇಲ್ವಿಚಾರಣೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೇ "ಅವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆಸನಸ್ವರೂಪದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಯಮ್ಮ ನಿಯಮ, ಹಟ ನಾಡೀ ಶುದ್ಧಿ ಯ 
ಸಾಧನಗಳನ್ನು, ಕ್ಸ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾಗುವುದು. ಯುಕ್ತಿಯುಕ್ತವಾದ ಆಸನಾ ಭ್ಯಾಸ 
ಗಳಿಂದ ಆಳ್‌ ರೋಗಗಳನ್ನು ಕಳೆಯುವುದಲ್ಲದೆ ಸ ತ್ವ(ರೋಗ 
ನಿರೋಧವನ್ನೂ ಬೆಳೆಸಬಹುದು. 
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ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಫಿತ್ಯಸ್ಥಾ ಮನವು ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿರುವ ಜನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಪಾ ನದ 
ಉದ್ದೇಶವು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ. ಮಡಿವಂತಿಕೆ ಅಥವಾ ಪವಿತ್ರ ತೆಯಾಗಿರುತ್ತ, ಡೆ. 
ಆದಕೆ ತೀರ ಪುರಾತನ ಮಾನವನು ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಾ ಜಿಗಳಂತೆ ಕೊಳೆಯ ಮತ್ತು 
ದಣಿವಿನ ಪರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡುತ ತ್ತಿದ್ದ ನೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಶ 
ವಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆ ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಶರೀರದ ಕೊಳೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಬಯಕೆಯು 
ಪ್ರಾಣಿಸಹಜವಾದುದು. "ಅಡ್ಡ ರಿಂದ ಧಾರ್ಮಿಕರಾಗಲಿ ನಾಗರಿಕನಾಗಲಿ, 
ಸ್ನಾನವನ್ನು, ಮಡನಂತಿಕೆಯ ಭಾವನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ನಿರ್ಮಲೀಕರಣದ 
ಭಾವನೆಯಿಂದಲೂ ಮಾಡುವುದು ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 
ನಾಗರಿಕನಾದ ಮಾನವನು ಈಗ ಕಾಡುಮನುಷ್ಯ ನಂತೆ ಮೆ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೊಳೆಯಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಂಭವ ಕಂಪ? ನಿತ್ಯ 
ಸ್ನಾನದ ಅಗತ್ಯವಿಜಿಯೇ ಎಂಬ ಪ್ರ ಶ್ನೆ ಸಹಜವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವುದು. ಅದಕ್ಕೆ, 
ನಿರುಜ್ಯೊ RN ಕೂತಿರುವ “ಮನುಷ್ಯ ನ ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳು ಮಲಿನವಾಗ 
ದಿಕುವಳೆ ತೋರಿದರೂ, ಅಂತರಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ 
ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಮಲಗಳು ಉತ ತ್ರನ್ನ ವಾಗಿ ರೋಮರಂಧ್ರ ಗಳ 
ಮೂಲಕ ತೊರಬೀಳುತ್ತ ಲೇ ಇರುತ್ತವೆ ಎಂಬುದು ಉತ್ತರವಾಗಿದೆ. ಈ 
ಮೊದಲೇ ವಿವೇಚಿಸಿರುವಂತೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರಸಾತಿ (ಕರಣವು ನಡೆದಿರುವಾಗ 
ಸಾರ- ಕಿಟ್ಟ ಪೃಥಕ್ಕ ರಣವು ಆಗುತ್ತಲೇ ಇರುವುದು. ಕಿಟ ಭಾಗವು ಮಲ, 
ಮೂತ್ರ. ನೀ ಹ ಶ್ವಾ ಸಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೊಕಬಿ!ಳುವಾಗ ಆಯಾ ಬಾಹ 
ಮಲದ್ವಾ ರಗಳೂ ತೊಳೆಯಾಗುವುದರೀದ ನಿತ್ಯಸ್ನಾನವು ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. 
ಸಾ ನದಿಂದ ತನುಮನಗಳೆರಡರ ಮೇಲೆಯೂ ಸತ್ರರಿಣಾಮವಾಗುವುದು, 
yp ವ ಸೈ ಸೃನಾಯಂಸ್ಯ ೦ ಸ್ನಾನಮೂರ್ಜಾಬಲಪ್ರದಂ | 
ಕಂಡೂಮಲಶ್ರಮಸ್ವೇದತಂದ್ರಾತ್ಮಟ್‌ದಾಹ ಬಾಪನ್ನಚಿತ್‌ | 
ಸ್ನಾನವು ಅಗ್ನಿದೀಪಕವಾಗಿಯೂ ಬಲನರ್ಧಕವಾಗಿಯೂ ಆಯುರ್ವರ್ಥಕ 
ವಾಗಿಯೂ ಉತ್ಸಾಹಜನಕವಾಗಿಯೂ ಬಲವರ್ಧಕವಾಗಿಯೂ, ಮತ್ತು ನನೆ, 
ಮಲ, ಆಯಾಸ, ಬೆನರು, ತೂಕಡಿಕೆ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಕೆರಳಿಕೆಗಳ ಮತ್ತು 
ತನುಮನಗಳ ವಿಷಗಳ ಸರಿಹಾರಕವಾಗಿಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದೆಂದು 
ವಾಗೃಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಸ್ನಾನದಿಂದ ತನುಮನಗಳೆರಡೂ 
ನಿರ್ಮಲವಾಗುವುವೆಂದು. ಆಯುರ್ವೇದದ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿರುವುದರಿಂದ, 


8] ಸ್ನಾನ ಪಿತ್ಥ 


ಸ್ನಾನವು "ಪಾಪಜಿತ್‌' ಎಂದಕೆ ಪಾಪಕರ್ಮಗಳ ಒಲವನ್ನೂ ತಗ್ಗಿಸುವುದು 
ಎಂದು ia ಏಕೆಂದರೆ ಸ್ನಾನದಲ್ಲಿ ನೀರು ಮುಖ್ಯ ದ್ರವ್ಯ 
ವಾಗಿದೆ, ನೀರು ಆಪ್ಯ-ದ್ದ ವ್ರವ್ಯವಾಸಿನೆ, 
«ಆಸ್ಕಂ ಸ್ನೇಹನನಿಷ್ಯ ದಕ್ಕೆ €ದ ಪ್ರಹ್ನಾ ನಡೆಬಂಧಕೃ ತ್‌? 

-ಎಂದರೆ ಲಪ್ಯದ್ರವ್ಯ ಪೃವು ಸ ಗ ಗುಣವುಳ್ಳ ದ್ದು, ಮಲವನ್ನು ನಿಃಸರಣ 
ಮಾಡುವಂತಹದು, ಧಸಿವನ್ನು pL ಜ್ಯ ಆನಂದವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವಂತಹದು ಸ್ಯ ತ್ತು ಸಂಧಿಗಳನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸ ಸುನಂತಹದೂ 
ಆಗಿದೆ. ನೀರಿನ ಅ ಗುಣಗಳ ಮೂಲ ಕವೇ ಸ್ನಾನವು ಮೇಲ್ಕ ಂಡ ಸತ್ರ ರಿಣಾಮ 
ವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. 

ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ತಣ್ಣಿ ಸ ಒಳ್ಳೆ ಯದೇ ಬಿಸಿನೀರು ಒಳ್ಳೆ ಯದೇ ಎಂಬುದನ್ನೂ 
ಅರಿತುಕೂಳ್ಳ ಬೇಕು ಪ್ರಶ್ನೆ ಣೆ ಉತ್ತರ ಕೊಡುವ ಮೊದಲು, ನಾವು ಸಾ ನ 
ದಿಂದ ಹ ಸ ಅಫೇ ಕ್ಲಿಸುತ್ತೇವೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆನ್ಯಗುಣವಲ್ಲದೆ ತೈಜಸಗುಣವು ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. 
ತಣಿ ಕ್ಲೀರಿನಲ್ಲಿ ತೈಜಸಗುಣವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ವ್ಯಕ್ತ ವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. (ಆದ್ದ ರಿಂದ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬಹುದಿನಗಳಿಂದ ಮಲಸಂಗ್ರ ಹವಾಗಿ ಒಣಗಿ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದ ಕೆ 
ಆ ಮಲವನ್ನು ಸಡಲಿಸಿ ಬೇರ್ಪಡಿಸಲು `ಅಪ್ಯಗುಣದ ಜೊತೆಗೆ ವಿಕಾಸಶೀಲ 
ವಾದ ತ್ಲೆಜಸಗುಣವೂ ಅವಶ್ಯ ಕವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ತಣಿ ಕ್ಲೀರಿಗಿಂತ ಬಿಸಿನೀರು ಹೆಚ್ಚು ಪ ಸ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಬಲ್ಲುದು, 

ಆದರೆ ನಿತ್ಯವೂ ನಿರ್ಮ ಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುತ್ತಿ ರುವವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಮಲ ಸಂಚಯವಾಗದಿರುವುದರಿಂದ ಅವರು: ತಣ್ಣಿ (ರನ್ನ ಸ್ಟಾ ನಕ್ಕೆ ಉಪಯೋ 
ಗಿಸುವುದು ಒಳಿತು. ಅಲ್ಲದೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು "ಒಮೆ ಲೇ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ 
ಹುಯ್ದು ಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ನಾಡೀತಂತುಗಳು ಪ್ರಜೋದಿತವಾಗುತ್ತ ವೆ; 
ತತ್ರ 80. ಸಭದ ತೈಜಸ ಸತ್ವವೂ ಉತ್ಸ ತ್ರನ್ನವಾಗಿ ಮಲನೀಸರಣಕ್ಕೆ ಸ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುವುದು. ಆದರ ನಿತ್ಯದ ತಣ್ಣಿ (ಕು ಸಾ ಿನದಿಂದಲೂ ಮಲಪರಿಹಾರವು 
ತೃಪ್ತಿ ಕರವಾಗಿ ಆಗಿಲ್ಲವೆನಿಸಿದಾಗ,  ಒಮ್ನೊ ನು , ಬಿಸಿನೀರ ಸಾ _ನವನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಹುದು, 

ಉಪಾ ಂಬುನಾಧಃ ಕಾ ಯಸ್ಕ ಸರಿಸೇಕೋ ಬಲಾವಹಃ | 
ತೇನೈ ನಚೋತ್ತ ಮಾಂಗಸ್ಕ ಬಲಹೃತ ತ್‌ ಕೇಶಚಕ್ಟುಸಾಂ1 

_ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಸ್ಥಾನವು ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ. ಕೆಳಭಾಗದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬಲದಾಯಕ 
ವಾಗಿರುತ್ತದೆ; ಆದರೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನಿತ್ಯವೂ ಬಿಸಿಸ್ನಾ ನೆಮಾಜಿದರೆ ಕೂದಲು 


೩೪ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಮತ್ತು ಕಣ್ಣು ಗಳ ಸತ್ವನಾಶವಾಗುವುದೂ ಎಂದು ವಾಗ್ನಟಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರೆಂದರೆ ಬಹಳ ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರು ಎಂದು ಅರ್ಥ 
ಬಿಸಿನೀರು ತನ್ನ ತೈಜಸ ಗುಣದ ಮೂಲಕ, ಮಲಸಂಚಿತವಾದ 
ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳನ್ನು ವಿಕಾಸೆಗೊಳಸಿ ಮಲನಿಃಸರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು. 
ಮಾಸ್‌ ಸರಲ ಮೇಲೆ ಆ ಸ್ರೋತಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿ” ಬಲದಾಯಕವಾದ ರಸ 
ದ್ರವ್ಯಗಳು ಪ್ರ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ: ಧಾತುಗಳು ಪ್ರಷ್ಟ ವಾ ಗುತ್ತವೆ, ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಶಿರೋ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಅದೇ ಕ್ರಿಯೆಯು ನಡೆಯುವುದಂಬುದು ನಿಜವಾದರೂ ಆ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ] ಜು ಮಸಿ ಸಿತ್ನರಿರಿ ಪರಿಂ ಅದು ಸತ್ರಹೀನ 
ವಾಗುವುದು, ನಕೆಂದಕೆ ಮಸಿ ಸ್ಲಿಷ್ಟದೊಳಗಿನ ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯ ಕೇಂದ್ರ ಗಳೂ, 
ಅವುಗಳಿಗೆ ಚಾಲನೆಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಪಾ ್ರಿಣವೂ ಅತ್ವ ಷ್ಹದಿಂದ ಸೋಟೆ 
ಗೊಳು ವವು. ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಲ ತೂಕದಲ್ಲಿಡರು ಅಲ್ಲಿ ಇನ ರಟ್ಟ ಕಫವು 
ಆವರಿಸಿರುವ ಅದು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಕಾವಿನಿಂದ ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. 
ತತ್ಪ ರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಕೂದಲು ಕಣ್ಣು ಮಿದುಳುಗಳು ಸತ್ರಹೀನವಾಗುವುದು 
ಸಜ, "ಬಿಸಿ' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕೆ "ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ಅಭ್ಯಾಸ, ಖುತು 
ಮುಂತಾದ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ಲಕ ಕ್ಷ್ಯಸಿ ಅರ್ಥಮಾಡಶೇಶು. 
ಮಾನವನು ಅನಾಗರಿಕ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿದ್ದಾ ಗ ತಣಿ ನೀರಿನ ಸಾ ್ಲಿನದ 
ಅಭ್ಯಾಸವೇ ಪ ಪ್ರಚುರವಾಗಿತ್ತು. ಅದರಿಂದ ಅವೆನ ಆರೋಗ್ಯವೂ ಸುದೃಢ 
ವಾಗಿತ್ತು. 'ನೇದಕಾಲದ ಖುಷಿ ಮುನಿಗಳು ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂ ರ್ತದಲ್ಲಿ 
ನೈಸರ್ಗಿಕ ಜಲಾಶಯಗಳಿಗೆ ಹೋಗಿ ತಣಿ ನೀರಿನ ಸ್ಥಾನವನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತ 
ದೀರ್ಫಾಯುಗಳಾಗಿದ್ದ ರು. ಆದರೆ ಈಗ ಮನುಷ್ಯ ನು ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಜೀವನ 
ದಿಂದ ದೂರ ಸರಿದು ನಾಗರಿಕನಾಗಿ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸ ಲ ತ್ರಿಮತೆಯನ್ನು 
ರೂಢಿಸಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಕಾಡುಸ್ಟಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾನದ ರೀತಿಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಮಾರ್ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಕಿಬೇಕಾಗಿದೆ, ಆದ್ದ ರಿಂದ ಈಗಲೂ ತಣ್ಣೀರು ಸ್ನಾನವ 
ಬಳೋತಾ ಹೆದಾಯಕವಾಗಿದ್ದ ರೂ, ಎಲ್ಲ ಭ್ರ ಕೈಗಳಿಗೂ ಎಲ್ಲ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ 
ತಣ್ಣೀರನ್ನೇ ಉಪದೇಶಿಸುವುದು ಸಮಂಜಸ IS ಆದರೆ ಮನೋ 
ಬಲವುಳ್ಳ ವರೂ ಸಹಿಸಬಲ್ಲನರೂ ತಣಿ ಕ್ಲೀರನ್ನೇೇ ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದು ಹಿತಕರ, 
ಆದರೆ ತಜ್ಞ ರು ಸಾ ನ ಮಾಡುವವರು. ನೊಡಲು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 


ತಣಿ ನ್ಲೀರನ್ನು ಸುರಿದುಕೂಳ ಬೇಕು. ಮೊದಲು ಕೆಳನ್ನೆಗೆ ತಣಿ ಕೀರು ಹಾಕೆದರೆ 
ರಕ್ಷ ಕ್ಷವು ತಲೆಯ ಕಡೆಗೆ ಧಾವಿಸಿ ತೊಂದರೆಯಾಗಬಹಮಿು, 


ಮೈ ತಿಕ್ಕಿ ಕೊಳು ) ವುದು ಕಿ 


ಸ್ನಾನವು ಯಾರಿಗೆ ವರ್ಜ್ಯ? 
ಸ್ನಾನಮರ್ದಿತ ನೇತ್ರಾ ಸ್ಕ ಕರ್ಣ ರೋಗಾತಿಸಾರಿಷು | 
ಅಧ್ಕ್ಮಾನಪೀನಸಾಜೀ ಎಹ್‌ ನತ್ಸು ಚ ಗರ್ಜಿತವಂ" ॥ 
-ಮುಖದ ಅರ್ಧಾಂಗವಾಯು, ಕಣ್ಣು, ಮುಖ, ಕಿವಿಗಳ ರೋಗ, 
ಅತಿಸಾರ, ಹೊಟ್ಟೆ ಯುಬ್ಬರ, ನೀನಸ, ಅಜೀರ್ಷಿಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿದ ಳಿ ಸಾ ನವ ಒಳ ಫೈಯದಲ್ಲ ಎಂದು ಅನ್ಟಾಂಗಪೃಡಯದಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಿದೆ. ಸ್ನಾನಕಾಲದಲ್ಲಿ “ಬಾಹ್ಯಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪರಿಚಲನವು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದು 
ಫಾಚಕಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ತಕ ಷ್ಟು ಪ್ರ ಸಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಾಚಕರಸಗಳು ಸ ಸ್ರವಿಸದಿರುವುದ 
ek ಅಜೀರ್ಣ, ಅತಿಸಾರ ಫೂಟ ಿಯುಬ್ಬರದವರಿಗೂ ಆಗತಾನೇ ಉಂಡವ 
ಗೂ ಸ್ನಾನವು ಒಳಿತಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ ಅರ್ದಿತ ನೇತ್ರ -ಕರ್ಣರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು 
ಗ ಸ್ನಾನದಿಂದ ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು. 
ಆಧುನಿಕ ವೆ ದ್ಯನಿಜ್ಞಾ ನನು ಸಾ ನವನ್ನು ಫೇವಲ ಒಂದು ನಿರ್ಮಲೀ 
ಕರಣ ಕ್ರಿ ಯೆಯೆಂದು ತಿಳಿ i ಜದ ಮೇಲಂಡ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಾ ನವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಲು ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆಯುರ್ವೇದವು ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ 
ಪ್ರಕೃ ತಿ, ಜುತುಮಾನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸಿ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಅರ್ಹತೆಯನ್ನು 
ನಿಡ್ಗರಿಸುವುಡು; ಮತ್ತು ಫಿರ್ನಲೇಕರಣಕ್ಯಲ್ಲದಿ: ವಿವಿಧೆ ರೋಗಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸ 
ಗಾಗಿಯೂ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರದ ಜಲ ಇಸಸಾಯ್ಕ ತಲ, ಕ್ಷೀರ ತುಷಾರ, ತ 
ಸಾ ಿನೆಗಳನ್ನೂ ಆಯುಸೇಷವ ಕ್ರ ಮೆಬದ್ಧ ವಾಗಿ ಉಪಶೇಶಿಸುವುದು. 


ಮೆ 


) ತಿಕ್ಕಿಕೆೊ ಳ್ಳುವುದು 


ಉದ್ದ ರ್ತನ'ನೆಂದರೆ ಶರೀರದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳನ್ನು ವರ್ತುಲಾಕಾರ 
ವಾಗಿ ತಿಕ್ಕುವುದು ಎಂದು ಅರ್ಥ. (ಆಂಗಿವುರ್ದನ? ವೆಂದಕೆ ಶರೀರವನ್ನು 
ವಿವಿಧ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸುಖಕರವಾಗುವಂತೆ ಹಿಚುಕುವುದು. ಉದ್ವ ತ್ತನಕ್ಕೆ 
ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ “ಮಾಲಿಶ್‌' ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ; ಇಂಗ್ಲಿ ಶ್‌ನಲ್ಲಿ ಮಸಾಜ್‌ 
ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ. ಅಂಗಮರ್ದನಕ 'ಇಂದ್ಲಿ ನಲ್ಲಿ ಇ ಇಂಸೂ? ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ, 
ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಉದ್ರರ್ತನ ಅಂಗಮರ್ಥನಗಳ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ವಿಧಾನಗಳು 
ಹೇಳಲ್ಪ ಟ್ಟು ಒಂದು ಬಂಕ ವರ್ಷಗಳ ಅನಂತರ, ಅವೆರಡು ಕ್ರಮಗಳು 


ಷಿ ಸ್ವ ಸ್ಥ ಜೀವನ 


ರೋಮ್‌, ಗ್ರೀಕ್‌ ಸಾಮಾ ಿ)ಜ್ಯಗಳಲ್ಲ ತುಂಬ ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ ಬಂದಿದ್ದ ವು, 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಲುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಆ ಸ್ವಾಸ್ಟ ಸಾಧನಗಳನ್ನು ೆ ಶ್ರನರುದ್ದೇವಿ 
ಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಕ್ಕ ಕವಾಗಿದೆ. 

ಉದ್ದರ್ತನ; ಉದ್ವರ್ತನವು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾದ ಒಂದು 
ಸಾಧನ. ನಿಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಉಂಟಾದ ಆಂ ರಸ ರಕ್ತಾದಿಗಳ 
ಸರಿಚಲನದ ಉದ್ದೀಸನವನ್ನು ಉದ್ವರ್ತನವು ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾಗಿಸಿ "ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಮಾರ್ಗಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚುವುದು. p ಆ ಗುರಿಯು ಸಾಧಿಸುವಂತೆಯೆ 
ಉದ್ವ ರ್ಕಥ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಮಲೆತು ನಿಂತ 
ಕ ಸಡಲ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳು ಮುಕ್ತದ್ವಾರವಾಗಿ ಪುಷ್ಟಿದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಹೀರಲು ಸಮರ್ಥವಾಗುವವು. 

ಉದ್ವ ರ್ತನಂ ಕಫಹರಂ ಮೇದಸಃ ಪ ಸ್ರವಿಲಾಯನನಂ ಕ್‌ 

ಸಿ ರೀಕರಣನುಂಗಾನಾಂ ತ್ವಕ್‌ ಪ್ರ ಪ್ರಸಾದಕರಂ ಚಿ ॥ 

.-ಶರೀರದಲ್ಲೆ ಲ್ಲ ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫ ಫದೋಷವು ಉದ ್ವರ್ಶನಕ್ರಿ ಯೆಯಿಂದ 
ಸರಿಹಾರವಾಗು ಪ್ರದು, ಮಿತಿಮೀರಿದ ಮೇದಸ್ಸು ಕರಗುವುದ್ದು ಲೌಗಾಂಗಗಳು 
ದೃಢತೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವುವು, ಚರ್ಮಕ್ಕೆ hd ಬರುವುದು ಎಂದು 
ಅಷ್ಟಾ ಂಗಹೃ ದಯಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ನ ಗುಣಗಳೆಲ್ಲ ಲಭಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ಉದ ಸರ್ತನರಿನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅನಂತರ, ಸಾ ಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಜಿ, ಆಚರಿಸ 
ಬೇಕು ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಉದ್ದೀಪ್ರಭಾದ ಶುದ್ಧೀಕರಣ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸರ್ವಾಂಗವ್ಯಾಪಿಯಾಗಲು ಉದ ್ವರ್ತನಕ್ರಿ ಯೆಯು ಸಹಾಯಕ 
ವಾಗುವುದು, 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಗುಣಗಳು ಉದ ನೈರ್ತನದಿಂದ ಏಕೆ ಲಭಿಸುವುವೆಂದರೆ, 
ಉದ್ರರ್ತನದಿಂದ ಚರ್ಮದೊಳಗಿನ ತೇಜ ಸ್‌ತತ್ವವಾದ «ಭ್ರಾ ಜಕಪಿತ್ತ ವು 
ಉತ್ತೇಜಿತವಾಗುವುದು, ಅದರಿಂದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿಯೂ ಅಂತರ್‌. "ಅಂಗ 
ಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಸಾರ- ಕಿಟ್ಟ ಎಂದರೆ ಉಪ ಪಯುಕ್ತ ನಿರುಪಯುಕ್ತ ವಸ ಸ್ತುಗಳ 
ವಿಶೆ ಕೇಷಣಕ್ರಿ ಯೆಯು ಪಾ ರವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು. ತತ್ರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ 
ಶುದಿ (ಕರಣಮಾರ್ಗದೊಳಗಿನೆ. ಎಂದರೆ ಸ್ರೊ (ತಸು ೨ ಗಳೊಳೆಗಿನ ಅನಾವಶ್ಯಕ 
ವಾದ ಕಫ, ಮೇದಸ ನ್ಸಿಗಳು ಸರಿಹಾರವಾಗು ಪ್ರವ, ಉದ್ಯರ್ತನ ಕಿ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರು ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸಬೇಕೆಂದೂ, ಹೊಕೆವು” ಕೋಗಗಳ 
ಸರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದೂ ಶಾಸ್ತ್ರವು 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಅನುಲೇಪನ ೩೬೭ 


ಅಂಗಮರ್ದನ: ಇದಕ್ಕೇ ಉದ್ರರ್ತನನೆಂಬ ಶಬ್ದವನ್ನು ಕೆಲವು 
ಗ್ರಂಥಕಾರರು ಬಳಸಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಅಂಗಮರ್ದನನೆಂದರೆ ಹಿತಕರವಾದ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಚರ್ಮವನ್ನೂ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನೂ ಹಿಚುಳುವಿಕೆಯಾಗಿದೆ, ತಿಕ್ಕುವಿಕೆ 
ಯಲ್ಲ. «ಅನುಸುಖಂ ಮರ್ದಯೇತ"?- ಎಂದರೆ ಸುಖವೆನಿಸುವಂತೆ 
ಮರ್ದಿಸಬೇಕು ಎಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. 

ಅಂತಹ ಅಂಗಮರ್ದನದಿಂದ ಮೈಕೈ ನೋವು, ದಣಿವು, ಆಲಸ್ಯಗಳು 
ದೂರವಾಗುವುವು. ಅಲ್ಲದೆ ದುರ್ಬಲರ ಸಕಲಾಂಗಗಳಿಗೆ ಪೋಷಣೆಯು 
ತಲುಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು. ಉದ್ವರ್ತನವು «ಕರ್ಷಣ', ಎಂದರೆ 
ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಅನಾವಶ್ಯಕವಾದ ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲಗಳ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಹೊರನೂಕುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ; ಅಂಗಮರ್ಜನವು ಪಾ ಎರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಕರ್ಷಕವಾಗಿದ್ದ ರೂ, ಪರಿಣಾಮದಲ್ಲಿ «ಬೃಂಹಣ' ಸವಿ ದ್ದು ಕ 
ಬ್ಬ ಂಹಣವೆಂದಕೆ ಧಾತುಗಳಿಗೆ ಪೋಷಣೆಯನ್ನು ಕೊಡುವಂತಹೆದು, 

ಅಂಗಮರ್ದನವನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮದನಂತರ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ, ತನುಮನ 
ಗಳಿಗೆ ದಣಿವು ಆಯಾಸ ಗಿಳೆನಿಸಿದಾಗ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಮಾಡಬಹುದು, 


- 


ಅನುಲೇಪನ 


ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಹಲವು ವಿಧದ ಪ್ರಸಾಧನ ಚೂರ್ಣ 
(Toilet Powder)nಳಿಂದ ಚರ್ಮದ, ಮುಖದ ಕಾಂತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡುತಿ ತ್ತಿರುವುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ವಿಷಯ, ಆಂತಹ 
ಪ್ರಸಾಧನಕ್ರಿ ಹಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅತಿಪ್ರರಾತನಕಾಲದಿಂದಲೂ ರೂಢಿ 
ಯಕ್ಲಿದ್ದು ದು ಆಯುರ್ವೇದದಿಂದ ತಿಳಿದುಬರುತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಆಧುನಿಕರ 
ಪ್ರಸಾಧನೆದ ಗುರಿಯು ಬರೀ ಬಾಹ್ಯಾ ಕರ್ಷಣೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದಾಗಿದೆ; 
ಭಾರತೀಯ ಪ್ರಸಾಧನ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಕ ಕರ್ಷಣೆಯನ್ನಲ್ಲದೆ ಅಂ ತೆರ್‌ 
ಅಂಗಗಳ ಸಾ ಷ್ಠ ನನ್ನೂ ಗರಿಯಾಗಿ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಲಾಗಿದೆ. 
ಆಂತಹ ಪ್ರಸಾಧನಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ «ಅನುಲೇಪನ” ಎಂಡು 
ಹೆಸರಿದೆ. "ಅನು' ಎಂದರೆ ಆಮೇಲೆ, ಎಂದರೆ ಸ ಸ್ಲನವಾದಮೇಲೆ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ 
ಲೇಸಿಸುವ ಕ್ರಮವೇ ಅನುಲೇ ಸನ. ಸ್ನ ನನಾದ ಮೇಲೆಯೂ, ಬಹಳ 


ಹೌ 
ಪಲ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀವನ 


ಹೊತ್ತಿನವರೆಗೆ ಚರ್ಮದಿಂದ ವಾಯು-ಆಕಾಶ ಸ್ವರೂಪದ ಮಲಗಳ 
ನಃಸರಣವು ನಡೆದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅವರವರೆ ಪ್ರಕೃತಿ 
ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಸಿ.ತಿಗನುಸರಿಸಿ, ಕೆಲವರ ಚರ್ಮದಿಂದ BV 
ಹೊರಸೂಸುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು. ಅಗೋ ಚರವಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದೇ ಅನುಲೇಸನದ ಮೊದಲ ಉದ್ದೆ (ಶ. 

ಅನುಲೇಪನದ ಎರಡನೇ ಉದ್ದೇಶವು; ಸ್ನಾನದ ತರುವಾಯ ಚರ್ಮ 
ದಿಂದ ವಾಯು ಆಕಾಶ ಸ್ವರೂಪ ದ ಮಲನಿಃ ಸರಣಕೆ ಅನುಕೂಲವನ್ನು 
ಒದಗಿಸುವುದು. ಆ ವಲ ಸರಣಕ್ಕೆ ತಡೆಯಾಗುವಂತೆ ದಪ್ಪವಾದ ಬಟ್ಟೆ 
ಗಳನ್ನು ಸ್ನ್ಮಾನವಾದಕೂಡಲೇ ತೊಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು; ಅಲ್ಲದೆ ಅತಣ 
ತಡೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಅನುಲೇಪನದ "ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೂ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು, ಆಧುನಿಕ ಬೆಡಗಿನ ವ್ಯ ಕೈಗಳು ಉಪಯೋಗಿಸುವ 
ಅನೇಕ. ಅನುಲೇಪನಗಳಲ್ಲಿ, ಮಲನೀಸ ಸರಣವನ್ನು ತಡೆದು ಚರ್ಮರೋಗ 
ವನ್ನು ಉಂಟು ಮಾಡುವ ವಿಷವಸ್ತುಗಳಿರು ತ್ತವೆಂದು ಚರ್ಮರೋಗತಜ್ಞ ರು 
ಸೂಕ್ಷ್ಮನ ವಾದ ಪರಿಶೀಲನೆಗಳಿಂದ ಕಂಡು ಹೇಳುತ್ತಿ ದ್ಹಾರೆ. ಆದರೆ, 

ಸಾ ಸ ತೋನುಲಿಪ್ಪ KX ಕರ್ಪೂರಚಂದನಾಗುರಂ ಕ ಕುಂಕುಮ? 
“ಸ್ನಾನದ ತರುವಾಯ ಕರ್ಪೂರ, ಚಂದನ, ಅಗಿಲು, ಕೇಶರ ಮುಂತಾದ 
ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಅನುಲೇಪನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಈ ಆಯುರ್ವೇ 

ದೀಯ ಸೂತ್ರ ವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಲೇನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ 
ಅರಿಸಿನ ಬೇರಿನ ಗಂಧವೂ ಒಳ್ಳೆ ಯ ಹಿತಕರವಾದ ಅನುಲೇಪನ. ಏಕೆಂದಕ್ಲೆ. ಆ 
ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ, ವಿಶೇಷವಾ? ಹಾರಿಹೋಗುವ (volatile) ತೈಲಗಳಿರುವುದ 
ರಿಂದ ಅವು ವಾಯು-ಆಕಾಶ SN ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದು, 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅವು ವೃದ್ಧಿ ಸಮಾನ ಎಂಬ ಸೂತ್ರಕ್ಸನುಸ ರಿಸಿ ವಾಯ್ಕಾ 
ಕಾಶಾತ್ಮ ಕವಾದ ಮಲನಿಃ ಸರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕತಾಸು್ರವು ಧಾರ್ಮಿಕರು 
ಸಾ ನದ. ಬಳಿಕ ಬಳೆದುಕೊಳ್ಳುವೆ ಗಂಧ, ಗೋನೀಚಂದನ, ಭಸ್ಮಗಳೂ 
ಒಳ್ಳೆ ಯ ಗುಣದಾಯಕ ಅನುಲೇಪನಗಳು, 

ಅಲ್ಲದೆ ಆ ದ್ರವ್ಯ ಗಳು ಸುಗಂಧಭರಿತವೂ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ 
ಲೇಪನದಿಂದ, 

"ಸ್ವೇದ ದೌರ್ಗಂಧ್ಯ ವೈವರ್ಜ್ಮ ಶ ಶ್ರಮುಫ್ನ ಮನುಲೇಪನಂ? 

-ಎಂದಕೆ ಮಿತಿಮೀರಿದ ಬೆವರು, ದುರ್ವಾಸನೆ, ಚರ್ಮದ ವಿವರ್ಣತೆ 

ಮತ್ತು ಆಯಾಸವು ಪರಿಹಾರನಾಗುವುನೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ, 


ಆಹಾರ ರ್ತ 


ಮೇಲ್ಕಂಡ ಅನುಲೇಪನಗಳಿಗೆ ಹಣವನ್ನು ಕೊಡಲಾರದ ಬಡವರು, ಹಿತಕರ 
ವಾದ ಗುಣ ಗಂಧಗಳುಳ್ಳ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ ಚಿಗುರು, ಹೊವು, ಪರಾಗ, 
ಮೃತ್ತಿಕೆ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು, ನೆರಳಲ್ಲಿ ಯುಕ್ತ ಯುಕ್ತ ವಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ 
ಚೂರ್ಣಿಸಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಅನುಲೇಪನವನ್ನಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. 
ಅನುಲೇಪನವು ಯಾರಿಗೆ ವರ್ಜ್ಯ?: 
«ಸ್ನಾನಂ ಯೇಷಾಂ ನಿಷಿದ್ಧಂತು ತೇಸಾಮಪ್ಯನುಲೇಪನಂ” 

_ಆನುಜೇಷನವು ಸ್ನಾನದ ಗುಣವನ್ನೇ ಮುಂದುವರಿ ಸುವುದರಿಂದ, ಹಿಂದೆ 
ಸ್ನಾನ....ಮರ್ದಿತೆ ನೇತ್ರಾ ಸ್ಯ-? ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಕೋಗಿಗಳಿಗೆ 
ಸಾ ನವು ವಜ್ಯ ೯ವೆಂದು ಹೆಣಿಜಿಯೋ ಅವರಿಗೆ ಅನುಲೇಸನವೂ ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು 
ಡಾ ಸ್ನ ಈ ತತ ತಷನ್ನು ಗಮನಿಸದೆ, ಸಾ ನೆ ಮಾಡದಿರುವವರೂ 
ಆಧುನಿಕ ಅನುಲೇಪ ನಗಳನ್ನು ಬಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಚರ್ಮರೋಗ 
ಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿವೆ. ಶಾಸ್ತ್ರಿ ನಯವಾದ "ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅಕುಲೇ ನಳನನ್ನು 
ನಿತ್ಯವೂ ಆಚರಿಸಿದಕೆ, 

«ಸೌಭಾಗ್ಯ ದಂ ವರ್ಣಕರಂ ಪಿ ್ರೀತ್ಯೋಜೋಬಲನವರ್ಧನಂ” 
ಎಂದರೆ ಸೌಭಾಗ್ಯವೂ (ಲೌಕಿಕವಾದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ) ಒಳ್ಳೆಯ ಬಣ್ಣ ವೂ 
ಉಂಟಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಪ್ರಿ 0 ಓಜಸ್ಸು ಬಲಗಳೂ ವರ್ಫಿಸುತ್ತವೆ. 


ಆಹಾರ 


\ 


"ಆರೋಗ್ಯ ೦ ಚಭೋಜನಾಧೀನೆಂ' ಎಂದು ಕಾಶ್ಯಪಸ ಸಂಹಿತೆಯು 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. "ಊಟ ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ರೋಗೆವಿಲ್ಲ' ಎಂದು ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ 
ಜಾಣನುಡಿ ಇದೆ. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಆಹಾರ ವಿಷಯನ್ನು ಅಲಕ್ಷ್ಮೀಸಿ ವಲ 
ಔಷಧಗಳಿಂದ ರೋಗಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅಟ್ಟು ವುದಾಗಿ ಆರೋಗ ವನ್ನು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕಟ್ಟು ್ಟ್ರವುದಾಗಲಿ ಅಶಕ್ಯ. ಭರಿತ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ತವನ್ನು, 
ಅವಲಂಬಿಸುವ ಹೊಸ ಬೆಡಗಿನ 3 ! ಆಹಾರದ ಆ ಮಹತ್ವ ನನ್ನು 
ಪುರೆತು ರೋಗನಾಶಕ್ಕೂ ಆರೋಗ್ಯಸಿದ್ದಿಗೂ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ₹ ಔಷಧಗಳನ್ನೆೇ 
ನೆಚ್ಚಿದುದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಾಷ್ಟ್ರ ah "ಸ್ವಾಸ್ಥ ನು ವನೇ ದಿನೇ ಕೆಡುತ್ತ 


ಹೊರಟಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ (ಸಥ್ಯ! ಸತಿ ಕಿಮೌಸಧೇನ?'- ನಂದಕೆ 


೪೦ ಸ್ನಸಜೀನನ 
5 0 


ಪಥ್ಯದಿಂದಿರುವವನಿಗೆ ಔಷಧವೇಕೆ ಎಂಬ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸುವರ್ಣಸೂತ್ರ 
ವನ್ನು ಸ್ವಾಸ್ಥ 3 ಸಾಧಕರು ಚಾ ಇಳಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ, 
ಆಹಾರದ. ಅಗತ್ಯ ನೇನು ಆರೋಗ ವರ್ಧನೆ ಮತ್ತು ರೋಗ 
ಮರ್ದನದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಗಳ ಕಕ ತ ತ್ರವೇನೆಂಟುದನ್ನು ಆರಿಯ 
ಬೇಕಾದರೆ, ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆಹಾರದ ಆಗತ್ಯವೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದು 
ಕೊಳ ಕೈಬೇಕಾಗುವುದು. ವನ್ಯ ಆಧಾರವಾಗಿರುವ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವ ಗಳು 
ಸಂಚಭೂತಾತ್ಮ ಕವಾಗಿವೆ. ಅವು ಕಿ ಕ್ರಿಯಾಶೀಲವಾಗಿರುವ 3ದರಂದಲೇ ೫ 
ಸಾಧ್ಯ ವಾಗಿದೆ. ಆ ಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಸ ಟಾಸಳಾ ಪಂಚಭೂತಾಣುಗಳಲ್ಲಿ 
ಬ ಕ್ಷಯಗಳು ನಡೆಯುತ ತ್ತವೆ, ಮತ್ತೆ ಜೀವಿತವು ಭದ್ರವಾಗಿರಬೇಕಾದರೆ, 
ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತಿರುವ ಸಂಚಭೂತಗಳ ಪರಮಾಣುಗಳನ್ನು ಶರೀಕೇಂದ್ರಿ ಯ ಸತ್ವ 
ಗಳಿಗೆ ಗುತ್ತ ದೆ, ಹಾಗೆ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಪ್ರೆ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕ 
ಪರಮಾಣುಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸ ಸದಿದ್ದರೆ ಆರೋಗ್ಯವು ಕೆಡು ವುದು, ಏಕೆಂದರೆ, 
ಪಂಚಭೂತಾತ ಗಳೇ ಆಗಿರುವ ಶರೀರದ ಮೂಲಘಟಕಗಳಾದ ವಾತ ವಿತ್ತ 
ಕಫಗಳೆಂಬ ತಿ ಶಿ ದೋಷಗಳಲ್ಲಿ ಪರಮಾಣುಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದ ವೈಷಮ್ಯ 
ಉಂಬಾಗುತ್ತ ತ ಮತ್ತೆ "ರೋಗಸ ತ್ರ ದೋಷನೈಷಮ್ಯಂ' ಎಂಬುದು 
ನಮಗೆ ಗೊತೆ ತ್ಶೇ ಇದೆ. ಪೋಷಕ ಪರಮಾಣುಗಳ ಕೊರತೆಯು ಬಹುದಿನಗಳ 
ವರೆಗೆ ಮುಂದುವರಿದರೆ ಮರಣವೂ ಸಂಭವಿಸಬಹುದು, ಏಕೆಂದರೆ, 
"ಆಹಾರಂ ಪಚತಿ ಶಿಖೀ ದೋಷಾನಾಹಾರವರ್ಜತಃ? 
-ಎಂದರೆ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಆಹಾರವು ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರ್ಕೆ ಕೆ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಗಳು 
ಜೀವತಾಧಾರಗಳಾದ ತಿ ತ್ರಿಮೋಪಗಳನ್ನೇ ಸುಟ್ಟು ಬಿಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
"ದೋಸಷಕ ಯೆ ತು ಧಾಕೂನ್‌. ಧಾತು ಕ ಯೇ ಪುನಃ ಪ್ರಾಣಾನ್‌? 
-ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ, ಎಂದಕ ದೋಷಗಳು ಕ್ಷಯಿಸಿದರೆ 
ಸಪ್ತಧಾತುಗಳೂ, ಧಾತುಗಳು ಕ್ಷಯಿಸಿದರೆ ಪ್ರಾಣಗಳೂ ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತವೆ, 
ಆದ್ದ ರಿಂದ, 
ಪಂಚಭೂತಾತ್ಮಕೇ ದೇಹೇ ಹ್ಯಾಹಾರಃ ಪಾಂಚಭೌತಿಕ; | 
ವಿಪಕ್ಟ ಃ ಪಂಚಧಾ ಸಮ್ಯಕ್‌ ಸ್ಸ ನ್‌ LE ನಿವರ್ಧಯೋತ್‌ ॥ 
(ಸು. ಸೂ, ೪೬.೫೨೬) 
ಸಂಚಭೂತಾತ್ಮಃ ಕವಾದ ಶರೀರದ ಕೊರತೆಯನ್ನು ಪೂರೈ ಸಲು ಪಂಚ 
ಭೂತಾತ್ಮ] ಕ ಅಹಾರದ. ಅಗತ್ಯವಿದೆ, ಅದು ಪಂಚಭೂತಾಗ್ನಿ ಗಳಿಂದ ಪಾಚಿತ 
ವಾಗಿ ಶೌರಿ ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಆಯಾ ಪಾಂಚಃ ಭೌತಿಕ" ಅಂಕಗಳ ನ್ನ್ನ 


ಆಹಾರ ವಿಧಿ ೪೧ 


ವರ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಆ ಗುರಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಆಹಾರಸೇನನದ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ 
ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಮನುಷ್ಯೇತರ ಸಕಲ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳೂ ಆಹಾರ ವಿಧಿಯನ್ನು ಕಲಿಯದೆ 
ಆಹಾರ ಸೇವನವನ್ನು ಮಾದುತ್ತಿ ರುವಾಗ ಆ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾ ಚಿಗಳಿಗೀತಲೂ 
ಶ್ರೇಷ್ಠ ನಾದ ಮನುಷ್ಯ ನು ಆಹಾರಸೇವನಕ್ರ ಮವನ್ನು ಕಠೆಯುವ ei 
ನಂದೆ ಎಂದು Page eet ಪ್ರಶ್ನೆ ಯೇಳುವುದು. "ಅದಕ್ಕೆ, "ಮನುಷ್ಯನ ನು 
ಸರ್ವಶ್ರೆ!ಷ್ಮನಾಗಿರುವುದರಿಂದಲೇ” "ಅವನ ವಕ ಸರ್ವಶ್ರೆ (ಹ್ಮ 

ಇಗಿರಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಅನನು ಆಹಾರ ವಿಧಿಯನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು? 
ಎಂದು ಉತ್ತರವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಅವನು ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳಂತೆ ತನ್ನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು” ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಸರ್ಗಪ್ರೆ (ರಣೆಯದಿಕೆ. ಸಾಗಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ಕೆ 
ಆಹಾರವಿಧಿಯ ಕಲಿಕೆಯ ಅಗತ್ಯವಿರಲಿಲ್ಲ. ಕೆ ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದ 
ಬುದ್ಧಿಯು ಅವನೆಲ್ಲಿ ಬಯ ಅವನು ನಿಸರ್ಗದಿಂದ ಬಹುದೂರ ಸರಿದಿ 
ದ್ದಾ ನೆ ಆದ್ದ ರಿಂದ, 
ಅಹಳರಶುದ್ದ್‌ ಸತ್ವಶುದ್ಧಿಃ ಸತ್ವಶುದ್ಗ್‌ ಧ್ರುವಾಸ್ಮ್ಮೃತಿಃ 

-ಎಂಬ ತತ್ವಕ “ತುಸ ರಿಸಿ ಅವನು ತನ್ನ ಮಧೋಬುದ್ಧಿ ಗಳಿಗೂ ಆತಂಕ 

ವಾಗದಂತೆ ಅಹಾರೆನಿಸಿಯನ್ನು Shean. 


ಆಹಾರವಿಧಿ 


ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಮನುಷ್ಯ ನಿಗೆ ಸಹಜವಾದ ಕರ್ಮವಾದರೂ, 
ಆದರ್ಶವಾದ ಸಾ ಸ್ಥ ತಿಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಹಾರವನ್ನು ಹೇಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ಎಂಬ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದವು ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟ ದೆ, 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿ ದೆ; 

೧) ವಿವಿದ” ಮನುಷ್ಯರು. ವಿವಿಧ ಕರ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಅವರ ಕರ್ಮವಿಶೇಷಕನುಸರಿಸಿ ಅವರ ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ ವಶಿಷ್ಟ 
ಮಹಾಭೂತ ಪರಮಾಣುಗಳು ಕ್ರಯಿಸುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆ ಸವೆದ ಶಿಷ್ಟ. 
ಮಹಾಭೂತಗಳನ್ನು ಅವರವರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೂರೆ ಸುವ ಹ 
ಎಚ್ಚರನಡಬೇಕು "ವೃದ್ಧಿಃ ಸ ಸಮಾನೈಃ ಸರ್ಮ್ದೇಷ್‌ಾಂ 


೪೨ ಸ್ವ ಸ್ಮರ 


(೨) ಆಹಾರವನ್ನು, "ವಿನಿಕ್ತಸ್ಥಃ', ಎಂದರೆ ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ನಿಕಾಂತವೆಂದರೆ ಜನಸಮುದಾಯವು ಕಡಿಮೆಯಿರುವಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಅನವಶ್ಯಕ ವಸ್ತುಗಳ ರಾಶಿಯಿಲ್ಲದಿರುವಲ್ಲಿ ಎಂದು ಅರ್ಥ, 

(೩) "ಶನ್ಮನಾಃ': ಊಟಿ ಮಾಡುವಾಗ ಮನಸ ಸ್ಸು ಗೂಟದ ಕಡೆಗೆ 
ಏಕಾಗ್ರವಾಗಿರಬೇಕು, ಏಕೆಂದರೆ, 

«ಉಪತಪ್ತೇನ ಭುಕ್ಕಂ ತು ಕಾಮ ಕ್ರೋಧಕ್ಟುಧಾದಿಭಿಃ, ನ ಜೀರ್ಯತಿ? 

--ಎಂದರೆ ಕಾಮಕ್ರೋಧಾದಿ ಉಡ್ರೇಕಕರ ಮನೋಭಾವನೆಗಳ ಕಡೆಗೆ 
ಲಕ್ಷ್ಯಕೊಟ್ಟರೆ ಪಾಚಕಾಗ್ದಿಯು ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ಅಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು 


ಅಲ್ಲದೆ ದುರ್ವಿಚಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಆಹಾರದ ಗುಣವೂ ವಿಷಮಯ 
ವಾಗುವುದು, 


(೪). “ನಾತಿದ್ರುತನಿಲಂಬಿತಂ?: ತೀರ] ಅವಸರದಿಂದಾಗಲಿ ಅತಿ 
ಸಾನಕಾಶನಾಗಿಯಾಗಲಿ ಊಟ ಮಾಡಬಾರದು. ಗಡಿಬಿಡಿಯಿಂದ ಸೇವಿಸಿದ 
ಆಹಾರನು ಕೋಷ್ಮ ದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಪಾಚಕಸ್ಥಾನನಸನ್ನೂ ಮುಟ್ಟು ವಾಗ, ಆಯಾ 
ಸಾನದ ಪಾಚಕರೆಸಗಳು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ಪವಿಸಲಾರವು. ಜಿನ್ನಾಗಿ ಚರ್ವಣ 
ಮಾಡದಿದ್ದ ರೆ ಸಾಚಕರಸಗಳು ಸಪ ತ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ಪವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಹಿಂದಿನ 
ಸನ್ನ ಕಡಿಮೆ ಸ್ರವಿಸಿದರೆ ಹೆ ಮುಂಜ 6 ರಸಗಳೂ ಕಡಿಮೆ 

ಸ್ರವಿಸುವುವು. ಮತ್ತೆ ಅತಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ವಿವಿಧ ಪಾಕಸಾ ನ 
ಗಳಲ ಜೀರ್ಣವಾದ ಆಹಾರವು ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತಿನವರೆಗೆ ನಿಂತು, ಅದಕೊಳಗಿನ 
(ಆಹಾರದೊಳಗಿನ) ಮುಂದಿನ SNA ನಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶ 
ಗಳು ವಿಕೃತಾವಸ್ಥೆ ಯನ್ನು RE ಮತ್ತು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ದಿಲಂಬಗತಿಯಿಂದ ಆಹಾರ ನೆ ಸುತ್ತಾ ಹೋದರೆ ಪಾಚಕಾಗಗಳ ಪ ಪ್ರಸರಣಾ 
ಕುಂಚನಕ್ಕೆ ನಿನನ ಲಬ ಅಲ್ಲದೆ ಒಂದೇ ಸಾ ನದಲ್ಲಿ ಆಹಾಕವು 
ಉಪರಿ ನಿಂತರೆ ಅದು ಹಳಸುವುದು, ಅದರಿಂದ ಪಾಚಕಾಂಗಕೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳು ವುವು. 

(೫) "ಧೌತಪಾದಕರಾನನಃ?: ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಮ್ಛೆ ಕೈ 
ಗಳನ್ನೂ ಬಾಯಿಯನ್ನೂ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು, 

(೬) «ಅನಿಂದನ್‌ ಅಬ್ರುವನ್‌, ದ್ರನಂ?: ನಿಂದಾಭರಿತವಾದ 
ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹೇಸಿಕೆಯ: ನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಮಾತುಗಳನ್ನಾಡದೆ, 
ಆಹಾರವು ದ ದ್ರವರೂಪ ತಾಳುವವಕೆಗೆ 'ಶಿಗಿದು ಸೇವಿಸಬೇಕು, 


ಆಹಾರವಿಧಿ ೪ತ್ಸಿ 


(೭) “ಅಷ್ಟನಿಷ್ಟೈಃ ಸಹಾಶ್ಲೀಯಾತ್‌ ಶುಚಿ ಭಕ್ತಜನಾ 
ಹೃತಂ'ಃ ಆಹಾರವು ದೌನೆರೂಸತಾಳುವವರೆಗ ಅಗಿದು ತನ್ನ ಮೆಸಸ್ಸಿಗೆ 
ಣೂ ಸೈ ವಾದುದನ್ನು ಕ ತನಗೆ 1 ಇಷ್ಟ ರಾದವಕೊಡನೆ ಮಾತಾಜಿ ಇಷ್ಟ ಜತಿ 
ಅಟ್ಟಿ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟರಿಂದ ಬಡಿಸಲ ಶು ಟ್ರ್ರುದನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ನಿಕೆಂದಕೆ 
ಮನಸ್ಸು ಕೂಡ ಪಾಂಚಭೌತಿಕವಾಗಿದೆ, ಅದರಲ್ಲಿ ಪ್ರಸನ್ನ ಭಾವವಿದ್ದ ಕೆ 
ಅದರ 'ಪ್ರಸನ್ನ ವಾದ ಅಣುಗಳು ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಸ ಮೇಲೆ 

ಪ್ರಸನ್ನ ನೆರಿಣಾಮವನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವುವು. ಅನಿಷ್ಟವಾದ ಆಹಾರದಿಂದ, 
ನಿಷ್ಠ “ಕರ ಸಂಪರ್ಕಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸಿ ನಲ್ಲಿ ಅನಿಷ್ಟ EE ವಿಚಾರಗಳೆದ್ದು 
RE ಮೇಲೆ ಮತ್ತು Kip ಮೇಲೆ ಅನಿಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮ 
ಮಾಡುವುವು. ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ, ಆಹಾರವೂ ಶುದ್ಧ ಏಕೆಂದರೆ 
ಆಹಾರೆಶುದ್ಧೌ ಸತ್ವ ಶುದ್ದಿ: $+, ಎಂದರೆ ಆಹಾರವು ಶುದ್ಧ ವಾಗಿದ್ದ ಕೆ ಅದು 
ಮನಸ್ಸ ನ್ನೂ ಶುದ್ಧ ಗೊಳಿಸ ಸುವುದು, 

(ಲ). ಅಹಾರಸೇವನದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ (ಸ್ಥಿ ರಸನಖಮಾಸನಂ': ಪ ಪದ್ಮಾಸನ 
ದಂತಹ ಸುಖಕರವಾದ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಿರಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ತ 
ಗಳು ಕುಸಿದುಬೀಳದೆ, ಹಿಚುಕಲ್ಪ ಡದೆ, "ಸಮಾನಾಷಪಾನ ನಾಯುಗಳೆ' 
ಸಂಚಾಲನಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿ ಪಾಚಕವು ಸುಗಮವಾಗುವುದು. 

(೯) ಊಟ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಬೆಳಕೂ ನೈರ್ಮಲ್ಯವೂ 
ಇರಬೇಕು. 

(೧೦) «ತರ್ಷೆಯಿತ್ವಾ ಪಿಸ್ನನ್‌ ದೇವಾನ್‌ ಅತಿಥೀರ್ನ ಜಾಲ 
ಕಾನ್‌ ಗುರೊನ್‌?: ಬತ ಗಳನ್ನು ತ್ರ ಹೃಪಡಿಸಿ, ದೇವದೇವತೆಗಳಿಗೆ 
ನೈವೇದ್ಯ ಮಾಡಿ, ಗುರುಹಿರಿಯರೂ ಚಿಕ್ಕವರೂ ` ಆಹಾರಸಂತ್ರ ಪ್ತರಾದುದನ್ನು 
ಮನಗಂಡು, ತಾನು ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ "ಪ ್ರತ್ಯನೇಫ್ಟ್ಯ ತಿರ 
ಶ್ಣೊ ಪಿ ಪ್ರ ತಿಸನ್ನ ಪರಿಗ್ರ ಹಾನ್‌' ಎಂದರೆ ಮುತಿಡಡಿಳಗಿತ ಕೈ ಫಳ 
ಗಿನವರೂ, ವ್ರ ಪ್ರಾ ಚಿಗಳಾ, ಅನಾಥರೂ ಆಹಾರವನ್ನು ಪಡೆಯುವ 
ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಅನಂತರ ತಾನು ಉಣ್ಣ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ವುದರಿಂದ ಆ ಎಲ್ಲರ ಆಶೀರ್ವಾ ದವೂ ಶುಭೇಚ್ಛೆಗಳೂ ಲಭಿಸಿ ಮನಸ್ಸು ಸಂತುಷ್ಟ 
ವಾಗುವುದರಿಂದ. ಆಹಾರವು ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದ. 

(೧೧) (ಸಮೀಕ್ಷ್ಯ ಸಮ್ಯುಗ ಗಾತ್ಮಾ' ನಂ': ತನಗೆ ಈಗ ಆಹಾರದ 
ಅಗತ್ಯವಿದೆಯೆ; ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಸವಾಗಿದಯೆ ಎಂದು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಪ್ರಶ್ನಿಸಿ 
ಕೊಂಡ, ತನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಅನುಕೂಲವಾದ ಉತ್ತರ ಕೊಟ್ಟ 8 ಮಾತ್ರ ಊಟ 


ಲ೪ ಸ್ಟ ಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಮಾಡಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡದೆ ಯಾಂತ್ರಿಕವಾಗಿ ಸಮಯಶೀಲತೆಯ 
ದಾಸರಾಗಿ, "ಊಟದ ಸಮಯ, ಆಯಿತೆಂದು ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಛಿ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಕ ಕ್ಕ ವಿವಿಧ ನೌಕರಿಗಳ 'ಲರುವವರೂ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳೂ ! 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಲೇ ಇಂದು ಭಾರತದ ಆರೋಗ್ಯವು ಕೀಳುಮಟ್ಟಕ್ಕೆ 
ಇಳಿದುಬಿಟ್ಟಿ ದೆ, 
ಆಹಾರವಿಧಿಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದವು ಸಾರಾಂಶರೂಪವಾಗಿ 

ಒಂದೇ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದೇನೆಂದರೆ, "ಹಿತಭುಕ್‌, ಮಿತೆಭುಕ್‌, ಕ್ಸುತ 
ಭುಕ್‌” ಯತಭುಕ್‌, ನತು ರೋಗವಾನ್‌ ಭನತಿ?_ ಎಂದರೆ ತ 
ವಾದುದನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ, ಹಸಿವಾದಾಗ, ಧರ್ಮದಿಂದ ಸಂಪಾದಿಸಿದ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಯಾರು ಸೇವಿಸುವರೋ, ಅವರು ಎಂದೂ ರೋಗಿಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಆಹಾರಕಾಲ 


(೧) ಆಹಾರ ಸೇವನವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು "ಸಮೀ ಕ್ಯ ಸಮ 
ಗಾತಾ ್ಮನಂ', ಎಂದರೆ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಪರೀಕ್ರಿಸಿಕೊಳ ಬೇಕು ಡಾ. ಒಂದೆ 
ಹೇಳಿದೆವು. "ಆಹಾರಕಾಲ'ವನ್ನು , ಎಂದರೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಲು ಸೂಕ್ತ 
ವಾದ ಕಾಲ ಯಾವುದು ಎಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲು ತನ್ನ ನ್ನು ತಾನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ಕೊಳು ವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಸೆಹಾಯುವಾಗುವುಡು. ರಾ ಸರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 

ಲಕಿ ಕ್ಷ್ಯಿಸಬೇಕಾದ ವಷಯಗಳ ಏನೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ವಾಗ್ಫ Wana 

ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾ ಕೆ; 

ಪ್ರಸೃಷ್ಟೆ ಲ ವಿಣ್ಮೂತ್ರೆ ೯ ಹೃ ದಿ ಸುನಿನುಲೇ ದೋಷೇ ಸ [ಪಥಗೇ | 

ವಿಶುದೆ ೬ ಚೋದಕ ರೇ ಳು ನ್ನಿದುಪಗಮುನೇ ವಾತೇಂನುಸರಸತಿ | 

ತಥಧಾಗು ವುದ್ರಿಕ್ತೀ ನಿಶದಕರಣೀ ದೇಹೇಚ ಸುಲಘ್‌ೌೌ | 

ಪ ಕ್ರೈಯಲಿಣೀತಾಹಾರೆರ ವಿಧಿನಿಯಮಿತಂ ಕಾಲಃ ಸಹಿ ಮತಃ | 
ಎಂಟನೆ; ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳು ಸುಗಮವಾಗಿ ವಿಸರ್ಜಿತವಾದಾಗ ಅಂತಃಕರಣ 
ಗಳು (ಮನಸ್ಸು) ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಕುವಾಗ್ಯ ದೋಷಗಳು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ದಾರಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿ ಸ್ವಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ತೇಗು ಶುದ್ಧ 
ವಾಗಿರುವಾಗ (ನಿರ್ಗಂಧವಾಗಿ), ಹಸಿವು ನ ಪ್ರಜ ಸಲಿಸಿದಾಗ, ಆಸಾನವಾಯುವು 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಕಾರ್ಯಶ್ರವ್ಫ ತ್ತವಾಗಿರುವಾಗ, ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಧಾತ್ವಗ್ನಿಗಳು 


ಆಹಾರ ಕಾಲ ೪೫ 


ಉದ್ದೀಪಿತವಾಗಿರುವಾಗ, ಆಹಾರಸೇವನಕೆ, ಸರಿಯಾದ ಕಾಲವೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಆಗ ವಿಧಿಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ("ಆಹಾರವಿಧಿ'ಯ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಿದಂತೆ) ಆಹಾರ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು, 

ದೇಶ ಕಾಲಗಳನ್ನೂ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಮತ್ತು ತನುಮನಗಳ 
ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನೂ ಪರ್ಯಾಲೋಚಿಸದೆ, ಆಹಾರದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಗಡಿಯಾರದ 
ಯಾಂತ್ರಿಕ ಕಾಲವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು ಸ್ವಾಸ ಖಿ ಸಾಧಕವಾದುದಲ್ಲ. 

(೨) ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೂ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಯಾವ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಿದ್ದರೆ 
ಆಹಾರಸೇವನಕ್ಕೆ ಯೋಗ ಮಾದ ಕಾಲನೆನಿಸುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ 
ವಿವರಿಸಿದ್ದಾ ಯಿತು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವ್ಯವಸ್ಥಿ ತವಾದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆ 
ಸುವವರಿಗೂ, ಊಟದಲ್ಲಿ ಸಮಯಶೀಲ ತೆಯನ್ನಿ ಟ್ಟು ಕೊಂಡವರಿಗೂ, ನಿತ್ಯವೂ 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯಕ್ಕೇ ಹಸಿನಾಗವದೂಟು: ಸ ಅಭ್ಯಸ್ತವಾದ ಆಹಾರ ' 
ಕಾಲವುಲ್ಲದೆ ಯ ತುಮಾನಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ ಹಸಿವು ಆಗುವ ಸುಕ್‌ ಚ್ಚುಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ EN ಹೇಳುವಂತೆ «ಕಾಲಃ ಚುತುಃ 
ಸಾತ್ಮ್ಯಾಪೇಕ್ಷಃ?, ಎಂದರೆ ಜುತುಪರಿಸ್ಥಿತಿಗನುಸರಿಸಿ ಆಹಾರಕಾಲವನ್ನು 
ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಬೆಳಗ್ಗೆ ಕಫಕಾಲವಾದ್ದರಿಂದ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇನಿಸಕೂಡದು. ಆದರೊ ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಪಾಚ 
ಕಾಗ್ಗಿಯು ಪ್ರಬಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ (ಹೇಮಂತೇ ಪ್ರಬಲೊೋನಲಃ) 


೨) 
"ಪ್ರಾತರೇವ ಬುಭುತ್ತಿಸೇ', ಎಂದರೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಯೇ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸ 


ಜೇತಟ ಬಯಕೆಯುಬಾಗುವ ದು. 

(೩) ನಿತ್ಯವೂ ಆಹಾ |ರಕ್ಕ್ರಾಗಿ ಒಂದು ಕಾಲವನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ 
ಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಆ ದಿ ಬೇಕೆ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಬದಿಗಿರಿಸುವುದರಿಂದ 
ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗಿದು  ಆಹಾರಚೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ತನ್ನ ನಾಳ, 
ಮತ ಏಕಾಗ್ರ ತೆಯುಳ ವನಾಗಿರುವುದು ಸುಲಭ. 

(೪) ಡನ್‌, "ಮಧ್ಯೇ ನ ಭೋಕ್ತ ವ ೦ ಯಾವುಯುಗ್ಮಂ ನ ಲಂಘಯೋತ್‌ 
-ಒಮ್ಮೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ spk ಯಾಮಕ್ಕಿಂತೆ ಮುಂಚೆ 
ಮರಳಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಮತ್ತು ಎರಡು ಯಾವುಗಳಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ 
ಲಂಘನ ಮಾಡಬಾರದು, ಏಕೆಂದರೆ 
"ಯಾಮಮಧ್ಯೇ ರಸೋತ್ಪತ್ತಿಃ ಯಾಮುಯಂಗ್ಮಾತ್ತ ಬಲಕ್ಸಯಂಃ? 
-ಎಂದು ಭಾವಪ್ರಕಾಶವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಎಂದರೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ 
ಒಂದು ಯಾಮದವರೆಗೆ ರಸೋತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ ಪುನಃ ಆಹಾರ 


೪೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ರಸೋತ್ಪ ತ್ರಿಗೆ ತಡೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಹೊಸದಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಮೂಟ್‌ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದ ಅವಸೆ ಗೆ "ತಲುಪುವವರೆಗೆ 
ಮುಂಚಿನ ಆಹಾರಪ್ರ ಸ್ತಬ್ಧ ವಾಗಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಅರ್ಧ ಪಾಚಿತಾ 
ವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲ ಸ್ತಬ್ಧ ವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುವುದರಿಂದ ಹಳಸಲಾರಂಭಿಸುತ್ತ ದೆ. ಎಂದರೆ 
ಅಕ್ಷಿಯು ಅರ್ಧ “ಬೆಂದಾಗ ಅತಿಥಿಗಳು ಬಂದರೆಂದು ಅದೇ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಪುನಃ 
ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಸುರಿದಂತಾಗುವುದು. 

ಏರಡು ಯಾಮಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಲಂಘನ ಮಾಡಿದರೆ ಬಲ 
ಕ್ಷಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಮನುಷ ನು ಕನ ಚಟುವಟಕೆಯುಳ್ಳ 
ವನೂ ಆಗಿದ್ದ ರೆ ಅವನ ಧಾತ್ಮನ್ನಿ Mp ಪ್ರದೀಪ್ರನಾಗಿದ್ದು ಧಾತುಗಳ ರಚನೆ 
ಯನ್ನು ನಡೆಸಿರುವುವು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಸ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರರಸವನ್ನು 
ಜೇಡು. ಅದನ್ನು ಒದಗಿಸೆದಿದ್ದ ಕೆ ಬಲಕ್ಷಯವಾಗುವುದು ಸಹಜ. ಆದರೆ 
ಈ ನಿಯಮವು ರಾತಿ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಅನ್ವಯಿಸಲಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗಿನ 
ಸೋಮಶಕ್ತಿಯ ಮೂಲಕ ಪಾಚಳಾಗ್ನಿಯು ತೀಕ್ಷ್ಣವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ; 
ಸೋಮಶಕ್ತಿಯು ಬಲವರ್ಥಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ತನುಮನಗಳ ಚಟುವಟಕೆಗಳೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಲಯ 
ಕ್ರಿಯೆಯೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಯಾವವೆಂದರೆ ಮೂರು ಗಂಟೆಗಳಕಾಲ. 


ಆಹಾರ ಪ್ರಮಾಣ 


"ಮಾತ್ರಾ? ಎಂದರೆ ಅಳತೆ, ಆಹಾರವು ಸ್ಟಾಸ್ಥ್ಯ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಬಲನೃ ದ್ವಿಗಾಗಿ ಅಗತ್ಯ, ಆ ಎರಡೂ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಅಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವಾ 
ಗಲೂ ಕ್ರಿಯ ಪ್ರಕೃ ಕಿ ಮತ್ತು ಪರಿಸಿ ತಿಯನ್ನ `ನುಲಕ್ಷಿಸಿ ಆಹಾರಡ 

ಮಾಣವನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಬೇಕು... ಹಾಗೆ ಮಾತ್ರಾಪ ಪ್ರ 'ಮಾಣದಲ್ಲಿಯೇ 
pe 
ವಾತಸಿತ್ತ ಕಫಾನ್‌ ಅಪ್ರ ನೀಡಯನ್‌ ಆಯುರೇವ ನಿವರ್ಧಯತಿ | 
ಕೇವಲಂ ಸುಖಂ ಸಮ್ಯಕ್‌ ಪಕ್ವಂ ವಿಡ್ಫ್ರೂತಂ ಗುದಮನುಪರ್ಯೆತಿ| 
ನ ಚೋಸಾ ನಿಲಯ (ಚ.ನಿ. ೧-೨೯) 
-ಎಂದರೆ ಆಹಾರಪಾಚನಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತ್ರಿ ದೋಷಗಳು ದಣಿಯದೆ ಆಹಾರವು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸಿ ಸಾರೆ-ಕಿಟ್ಟಿ ವಿಭಜನವಾಗಿ ಶರಿರಬಲವು ಬೆಳೆಯು 


ಆಹಾರ ಪ್ರಮಾಣ ೪೭ 


ವುದು; ಕೆಟ್ಟಾಂಶವು ಮಲಾಂಗಗಳ ಕಡೆಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರವರ್ತಿಸುವುದು; 
ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯ ಬಲವು ಕುಸಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆಹಾರಮಾತ್ರಾ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದರೆ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನವು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ತೂಕ ಎತ್ತರಗಳ ಕಡೆಗೇ ನೋಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಆರ್ಯುವೇದವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ಸ್ವಭಾವ, ಮತ್ತು ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯ 
ಬಲವನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸುತ್ತ ಜಿ. ಆದ್ದರಿಂದ, 
ಪ್ರ ». 358 ವಿರ್ದಿಷ ೦ ಸುಖಂ ಯೊನತ್‌ ವಿಜೀರ್ಯತಿ? 
RN ಮಹ ಸಲ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಪುನಃ ಮುಂದಿನ 
ಆಹಾರಕಾಲವು ಬರುವುದರೊಳಗಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. 
ಯಾರು ಎಷ್ಟು ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸು 
ವಾಗ ಸೇವಿಸುವವನ ಪ್ರಕೃತಿ, ವ್ಯವಸಾಯಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮೀಸುವುದಲ್ಲದೆ, 
ಸೇವಿಸಲ್ಪಡುವ ಆಹಾರದ ಗುರುತ್ವ ಲಘುತ್ವಗಳನ್ನೂ ಲಕ್ಷಿ ತಿಸಬೇಕು. ಅರ್ಧ 
ಚಟಾಕಿನ ಅಕ್ಕಿಯ ಅನ್ನವನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸುವವನಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಟಾಕು ಗೋಧಿ 
ಹಿಟ್ಟಿನ ರೊಟ್ಟಿಯು ಜೀರ್ಣಿಸದಿರಬಹುದು, ಆದ್ದರಿಂದ, 
«ಗುರೂಣಾಂ ಅರ್ಧ ಸ್‌ಹಿತ್ಯಂ ಲಘೂನಾಂ ನಾತಿತೃಪ್ತತಾ? 
ಎಂದರೆ ಗುರುವಾದ (ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಜಡವಾದ) ಆಹಾರದ್ರವ ವನ್ನು 
ಅರ್ಧ ತೃಫ್ಷ ಪಿ ಸಿಯೆನಿಸುವಷ್ಟೆ ( ಸೇವಿಸಬೇಕು; ಲಘುವಾದ (ಸ ುಲಭಜೀಣ್ಯವಾದ) 
ದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಸಹ ಅತಿಯಾಗಿ ತೃಪ್ರಿಯಾಗದಷ್ಟೇ ಸೇವಿಸಬೇಕು, ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಆಹಾರವು ಗುರುವಾಗಿರಲಿ, ಲಘುವಾಗಿರಲಿ, ಪೂರ್ಣತೆ ಪ್ರಿ ಎನಿಸುವಷ್ಟು 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೆ ಸೇವಿಸಲೇಕೂಡದೆಂದು ಸ ಸ್ಪಷ್ಟ ವಾಯಿತು, 
ಆಧುನಿಕ ಆಹಾರವಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಆಧುನಿಕ ನೃದ್ಯವಿಜ್ಞಾ ನದಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರಪ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೆ ಶರೀರದ. ತೂಕವನ್ನ ನುಸರಿಸಿ ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಲಾಗುವುದು, ಆದರೆ ಸ ಸಚೀತನವಾಗಿದ್ದು ವಿಶಿಷ್ಟ ದ ಪ್ರಷೈಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರೀತಿ 
ದ್ವೇಷಗಳುಳ್ಳ ವನೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ಭಾವಪ್ರಭಾವ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಗೆ ಒಳಪಟಿ ನ ರುವವನೂ 
ಆಗಿರುವ ಮನುಷ ನಿಗೆ, ೯ ತೂಕದ SS ಟಗ ಕಳ್ಟ್ಯ ಆದ್ದ ರಿಂದ 
ಪ್ರ ತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯ ಯೂ ತನ್ನ "ಆಹಾರಮಾತ್ರಾ'ವನ್ನು ತಾನೇ ನಿರ್ಧರಿಸಲು 
ಹ್‌ ವಾಗ ಟರಿ ಒಂದು ಉಪಾಯವನ್ನು ಸೂಚಿಸಿದ್ದಾ ರೆ; 
ಅನ್ನೇನ ಕುಕ್ಷೇರ್ದ್ವಾವಂಶ? ಪಾನೇನೈಕಂ ಪ ಪ್ರಪೂರಂಯೇತ್‌ | 
ಅಶ್ರ ಯಂ ಹಿ ಪನನಾದೀನಾಂ ಹಳ ಗಟಟ] 
ಎಂದರೆ “ತೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ (ಆಮಾಶಯದ)ನಾಲ್ಕು ಅಂಕಣಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಕೆ 


೪ಲ ಸ್ವ ಸ್ಫಜೀವನ 


ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಅಂಕಣಗಳನ್ನು ಘನಾಹಾರಗಳಿಂದ ತುಂಬಬೇಕು; ಒಂದು 
ಅಂಕಣವನ್ನು ದ್ರವಾಹಾರಗಳಿಂದ ತುಂಬಬೇಕು, ಮಿಕ್ಕ ಒಂದು ಅಂಕಣ 
ವನ್ನು ಆಹಾರಪಾಚನಕ್ರೆಯೆಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುವಂತೆ ವಾತಾದಿಗಳು ಕ್ರಿಯಾ 
ಶೀಲವಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ತೆರವಾಗಿಯೇ ಇಡಬೇಕು. ಸಾರಾಂಶ 
ವೇನೆಂದರೆ, ಘನಾಹಾರ ದ್ರವಾಹಾರಗಳೆರಡೂ ಸೇರಿ ಮುಕ್ಕಾಲು ಭಾಗ 
ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ತುಂಬುವನ್ಟೇ ಆಹಾರಮಾತ್ರಾ ಇರಬೇಕು. ಅತ್ಯಾಹಾರ 
ದಿಂದಲೇ ಸಕಲ ರೋಗಗಳೂ ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆಂದು ಪ್ರಕ್ಸತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾಶಾಸ್ತ್ರವು 
ಇಂದು ಘೋಷಿಸುತ್ತಾ ವಿವೇಕಿಗಳಾದವರೆಲ್ಲರ ಮನ್ನಣೆ ಪಡೆಯುತ್ತಿದೆ. 
ಆದರೆ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿಯೇ, ಮುಕ್ಕಾಲು ಹೊಟ್ಟಿ 
ತುಂಬುವಪ್ಟೇ ಉಣ್ಣ ಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಿದ ಆಯುರ್ವೇದವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತ 
ಬಂದಿದ್ದರೆ "ಪ್ರಕೃತಿಚಿಕಿತ್ಸಾ ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹುಟ್ಟುತ್ತಲೇ ಇರಲಿಲ್ಲ. 


ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು 


ಸೇವಿಸತಕ್ಕ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳು ಎಂತಹವಿರಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಬೇಕಾದರೆ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯದೊಳಗಿನ (ಅ) ರಸ್ಕ (ಆ) ಗುಣ, (ಇ) ಖುತುಕಾಲ, 
(ಈ) ಸಾತ್ಯ್ಮ (ಳು) "ಕೋಗ್ಯಾವಸೆ ಸ ಮತ್ತು (ಊ) ಆಹಾರದಸಮಗ್ರ 
ಪ್ರಯೋಜನ - ಈ ಆರು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಠಿಸಜೇಕಾಗುವುದು. 
ರಸ; ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವಗಳು ಸಂಚಭೂತಾಶ್ಮ' ಕವಾಗಿವೆಯೆಂಬುದು 
ನಿಜ. ಅವುಗಳೊಳಗಿನ ಬಾತು ಅಂಗವು ಬಹು ವಿಶಿಷ್ಟ ಭೂತ 
ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವುದೆಂಬುದೂ ನಿಜ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಯಾ ಅಂಗದ ಸವೆದ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಭೂತದ ಪೂಕ್ಕಿಕೆಯು ಆಗುವಂತೆ ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿ ಆನುಷಂಗಿಕವಾಗಿರುವ 
ಬೇಕೆ ಭೂತಗಳ ಪೂರೈ ಕೆಯೂ ಆಗುವಂತೆ ಆಹಾರವು ಪಂಚಭೂಕಭರಿತ 
RS ಆದರೆ ಆಹಾರದ ಪ್ರವ್ಯಸ್ಥ ಭೂತಗಳ ಅರಿವು ನಮಗೆ 
ಅದರ ರಸದಿಂದಲೇ ಆಗುವುದಲ್ಲವೆ! ಆದ್ದರಿಂದ ರಸದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೇಳುವು 
ಇದರೆ ಆಹಾರವು ಷಡ್ರಸ ಸಗಳಿಂದಲೂ ಯುಕ ಕ್ರವಾಗಿರುವುದು ಆಗತ್ಯ, 
ಆದರೂ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವ ಗಳ ಅಂಗರಚನೆಗೂ ಸ್ಲಿರತೆಗೂ ಪೃಥ್ರಿ-ಅಪ್‌- 
ಭೂತಗಳು ಮುಖ ಖವಾಗಿರುವುದು ಅಗತ್ಯ, "ಸಡ್ರ ಸಂ ಮಧುರಪ್ರಾಯಂ', 


4] ಆಹಾರ ವಸ್ತು ಗಳು ೪೯ 


ಎಂದರೆ ಆಹಾರವು ಷಡ ತ್ರಸಭರಿತವಾಗಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯವೆನಿಸಿದಂತೆ, ಅದು 
ಮಧುರರಸ (ಸೃ ಥ್ರಿ-ಠಪ್‌) ಪ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳು ವುದೂ 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಗುಣ: ಆಹಾರವು ಗುಣದಲ್ಲಿ "ಸ ಸ್ನಿಗ್ಳೊ ಷ್ಟ ಂಲಘುಚದ ದ್ರವಂ', 
ಎಂದರೆ ಸ್ಪ ಗೊ (ಷ್ಟವೂ ಲಘುವೂ ದ ್ರವವೂ "(ಎಂದರೆ ದ್ರ ದವವಾದ ವ್ಯಂಜನ 
ದಿಂದ) ಒಡಗೂಡಿದುದೂ SNR: 

ಕಾಲ: ಯಾವ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಥರಿ 
ಸುವಾಗ ಸೇವನೆಯ ಕಾಲವನ್ನು ಎಂದರೆ ಖುತುಧರ್ಮವನ್ನು ಳ್‌ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ನಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ದೋಷಗಳ ಚಯ, 
ಪ ರೃಕೋಪ ಶಮನಗಳು ನೆಸರ್ಗಿ ps ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಆಹಾರವು ಆ 
ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನ ನುಲಕ್ರಿಸಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ  ಸಾಧಕವಾಗುವಾತೆ | ರೂಪಿಸಿಲ್ಪಡಬೇಕು. 

ಸಾತ್ಮ್ಯ: ಆಹಾರದ ತ ಗಾ ೨,ಹ್ಯಾಗ್ರಾ ಹ್ಯತೆಯನ್ನು ಮ 
ಬರೀ ರಸ ಗುಣಗಳ ಕಡೆಗೆ ಮಾತ್ರ ನೋಡದ ಸೇವಿಸುನವರ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಯಾವುದು ಸಾತ್ಮ್ಮ್ಯ, ಎಂದರೆ ಯೋಗ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು ಸಹ ಯೋಚಿಸ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ದ್ರವ್ಯವು ಸಹ ಅಸಾತ್ಮ ತ್ರಿವಾಗಿದ್ದ ರೆ 
ಕೆಲವು ಸಲ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಟುಮಾಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ. ಆಹಾರವು 
ಸೇವಿಸುವವನಿಗೆ ಇ ಇಷ್ಟವರ್ಣ ೯ಗಂಧರಸಸ ರ್ಶಂ' ಆಗಿರಬೇಕೆಂದು ಚರಕಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, ಎಂದರೆ ಆಹಾರವಸ್ತು ವಿನ ಬಣ್ಣ, ವಾಸ ಸನೆ, ರುಚಿ, 
ಸ ಸ್ಪರ್ಶಗಳು, ಸೇವಿಸುವವರಿಗೆ ಇಷ್ಟ ವಾಗಿರಜೀಕು. 


ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ: ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವಾಗ ಓನ್‌ ಆರೋಗ ವು ಯಾವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದೆ, ಮತ್ತು ಆಗ 
ಯಾವುದು ಹಿತಕರವಾ ಚಹದ ಎಂಬುದನ್ನು ಯೋಚಿಸಬೇಕು. 

ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪ್ರ ಯೋಜನ; “ಶರೀರ 'ಫಾತುವ್ಯೂ ಹ ಬಲ ನರ್ಣೇಂ 
ದಿ.ಯಕರಂ' fu ಸೂ. ೨೭], ಎಂದರೆ ಸೇವಿಸಿದ ಷಟ ಶರೀರದ 
ದೋಷ ಧಾತುಗಳನ್ನೂ ಬಲ, ವರ್ಣ, ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳನ್ನೂ ತುಸ್ಪಿ ಪುಷ್ಟಿ 
ಗೊಳಿಸುವ ಅಂಶಗಳುಳ ೈೈದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು. 

ಪೂರ್ಣಾಹಾರ: ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಸಮಗ್ರ ಶರೀರಾಂಗಗಳಿಗೆ ತುಸ್ಪಿ 
ಪುಷ್ಟಿ ಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾದರೆ ನಿತ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿ "ಸವ ಯಾವ ಆಹಾರ 
ದ ಪ್ರಷ್ಯಗಳಿರಬೇಕು ಎಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಚರಕರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 


೫೦ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಸಸ್ಟಿ ಕಾನ್‌ ಇಾಳಿನದಸುರಸ್ಯ ಸೈಂಧವಾಮಲಕೇ ಯೆವಾನ್‌ | 
ಆಂತರಿಕ್ಸಂ ಪಯಃ ಸರ್ಪಿಃ ಜಾಂಗಲಂ ಮಧು ಚಾಭ್ಮಸೇತ್‌॥ 
' ಇಎಂದರೆ ೬೦ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಅಕ್ಕಿ ಕೆಂಪು ಅಕ್ಕಿ, ಹೆಸರು, ಸ್ಥೆ ಸೈಂಧವ 
ಲವಣ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಜವೆಗೋದಿ, ಅಂತರಿಕ್ಷದಿಂದ ಬೀಳುತ್ತಿರುವ ನೀರಿನ 
ಪರಿಶುದ್ಧ ವಾದ ನೀರು, ತುಪ್ಪ, 'ಜಾಂಗಲ ಪ್ರದೇಶದ ಬಯಲು ಸೀಮೆಯ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ » ಇವುಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯಾ ಹಾರದಳ್ಳಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ಶರೀರಪೋಷಣೆಗೆ 
ಬೇಕಾದ ನಂ ಭೊ ಲಭ್ಯವಾಗುವುವು. ಮಾಂಸಾಹಾರವು 
ಕ್ಯಾ ನ್ಸ ರಿಗೆ ಕಾಸಜವಾಗಬಹುದೊದು ಈಗ ವಿಜ್ಞಾ ನವೇ ಹೇಳುತ್ತಿದೆ, ಪುಷ್ಟಿ 
ಗುಳಾದಲ್ಲಿ ತತ್ಸಮಾನವಾದ ಉದ್ದು, ಕಡಲೆ, ಗಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳನ್ನು ಅಹಾರ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು, ಸ್ರವನ್ನು ಗ್ರಾಹ್ಯ ವೆಂದು ಹೇಳಿರುವುದರಿಂದ 
ಹಾಲ್ಕು ಮೊಸ ಕೆ ಬೆಣ್ಣೆ, ಮಜ್ಜಿ ಜಗಳ `ಗ್ರಾಹ್ಯ ವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 

ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು. ಹೇಳಿದ. ಮೇಲ್ಕಂಡ ಹೂತ ಆಧುನಿಕ 
ಆಹಾರನಿಜ್ಞಾನದ ದೃ ಸ್ಟ್ರಿಯಿಂದಲೂ ಪೂರ್ಣಾಹಾರವೆನಿಸುವುದು. ಹೇಗೆಂದರೆ 
ಅಿಸ್ಸಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಟಾರ್ಚ್‌ (ಸಷ ಸ) ಇರುವುದು; ಹೆಸರು ಉದ್ದು ಅಥವಾ ಗೋದಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ (ಮಾಂಸ ಸವರ್ಧಕ) ಇರುವುದು; ತುಪ್ಪ ಹಾಲು ಬೆಣ್ಣೆ ಗಳಲ್ಲಿ 
ಘಾ ;ಟ್‌(ತೊಬ್ಬು) ಇರುವುದು; ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ "ಶುಗರ್‌ (ಸಕ್ಕ ರೆ) 
ಇಪ, ಅಲ್ಲದೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನಿಟಮಿನ್ಸ್‌ (ಆಹಾರಸಕ್ವಿಗಳು) 
ಇರುವುವು. 

ನರ್ಜ್ಯ್ಯಾಹಾರ; ಕೆಳಗೆ ಬರೆದ ಆಹಾರಗಳು ವರ್ಜ್ಯವಾಗಿರುವುವು: 

ಜ್ಯ 0 ದುಷ್ಟ ಮುಚ್ಚಿ ಸ್ಟ ೦ಪಾ ಷಾಣತೃ ಇಲೋಸ್ಟ ವರ್ತ | 
ಸ್ವಂ ವ್ಯೂಸಿತಳುಸ್ಟಾ ತಾ ಪೂತಿ ಚಾನ್ನ ೦ ವಿನರ್ಜಯೋತ್‌| 

ಗ. 'ಮಲಿಕವಾದ, ಎಂಜಲಿನ, ಕಲ್ಲು ಹುಲ್ಲು ಕಸಕಡ್ಡಿ ಗಳುಳ್ಳ 5 ದಲು 
ಗಳುಳ್ಳ, ಹೇಸಿಕೆಯೆನಿಸುವ, ತಂಗಳಾದ, ರುಚಿಗೆಟ್ಟ ಕೊಳೆತ. ಹಾಗೆಯೇ 
ತಮಾಳಾಗಿ ಬಹಳ ಹೊತ್ತಾಗಿರುವ, ಕುಂಬ ತಣ್ಣ ಗಾಗಿರುವ, ತಣ್ಣಿಗಾದು 
ದನ್ನು ಪುನಃ ಬಿಸಿಮಾಡಿದ. ಹೊತ್ತಿದ (ಸೀದು ಹೋದ), ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯ 
ದಿರುವ ಆಹಾರವು ಪೌಸ್ಟಿಕಾ ಂಶಗಳು ಳ್ಳದಾ ಗಿದ್ದ ರೂ ವಿಸಸದ್ಧ ಶವೆಂದು 
ವರ್ಜಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು, 

ಆಲ್ಲದೆ, "ವಲ್ಮೀಕಳುತ್ಪಿ ತಾನೂಪ ಸ್ಮಶಾನೋಷರ ಮಾರ್ಗಜಾಃ' 
-ಹುತ್ತವಿರುವಲ್ಲಿ ಕೊಳೆಯ ಜವುಗಿ ನಲ್ಲಿ. ಸುಡುಗಾಡಿನಲ್ಲಿ ಸವುಳುನೆಲ 
ದಲ್ಲಿ "ಬೀದಿ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ವನಸ್ಪತಿಗಳು ಔಷಧಕ್ಕೆ ವರ್ಜ್ಯವೆಂದ್ದ 


ಆಹಾರ ಸಂಸ್ಕೃರ ಅಥವಾ ಆಹಾರ ಮಿಶ್ರಣ ೫೧ 


ಹೇಳಿರುವಂತೆ ಅಂತಹ ಸ್ಮಳಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳೂ ವರ್ಜ್ಯವೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಆಹಾರ ಸಂಸ್ಕರ ಅಥವಾ ಆಹಾರ ಮಿಶ್ರಣ 


(೧) ಸಂಸಾ ರವೆಂದರೆ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವನಯೋಗ್ಯವಾಗು 
ವಂತೆ ಮಾಡಲು ಅವುಗಳಿಗೆ ವಿವಿಧ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಉದಾ 
ಹರಣೆಗೆ; ಕುದಿಸುವುದು, ಹುರಿಯುವುದು, ಕರಿಯುವುದು, ಹುಳಿಸುವುದು 
ಇತ್ಯಾದಿ. ಅಂತಹ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಂದ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳ ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದುಂಟು, ಆದ್ದರಿಂದ ಆ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಂದ ಆ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 
ರುವ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ನಷ್ಟವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಪಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಎಂದರೆ 
ಪೃಥ್ವೀ ತತ್ವವುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ಸಂಸ್ಕಾರದ ಮೂಲಕ ಪೃಥ್ವೀತತ್ವವನ್ನು 
ಕುಗ್ಗಿಸಿ ಪುಸ್ಟಿರಹಿತವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 

(೨) ಸಂಸ್ಕಾರದಿಂದ ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವು ವಿರುದ್ಧಗುಣ 
ವುಳ್ಳದ್ವಾಗಬಹುದು ಉದಾಹರಣೆಗೆ; 

ಗುರೂಣಾಂ ಲಾಘವಂ ವಿದ್ಯಾತ್‌ ಸಂಸ್ಕಾರಾತ್‌ ಸವಿಪರ್ಯಯವಸ* | 
ವ್ರೀಹೇರ್ಲಾಜಾ ಯಥಾ ಚ ಸ್ಕುಃ ಸಕ್ತೂನಾಂ ಸಿದ್ಧ ನಿಂಡಿಕಾಃ 
(ಚ.ಸೂ, ೨೭.೩೪೪) 
— ಎಂದರೆ ಗೋದಿಯು ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಜಡವಾದುದು, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಹುರಿದು 
ಅರಳು ಮಾಡಿದರೆ ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಲಘುವಾಗುವುದು; ಅಥವಾ ಲಘುವಾಗಿರುವ 
(ಸಕ್ತು) ಹುರಿಹಿಟ್ಟನ್ನು ಜಡಪದಾರ್ಥಗಳ ಸಂಸ್ಕಾರ ಕೊಟ್ಟು ಉಂಡೆಮಾಡಿ 
ಕರಿದರೆ ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುವುದು. ಹಾಗೆಯೇ; 
ಪಯೋಭಿಷ್ಯಂದಿ ಗುರ್ಮ್ವಾಮೊಂ ಯುಕ್ತಾ ಶೃತಮತೋತನ್ಯಥಾ | 
ಭವೇದ್ಧ ರೀಯೋತತಿಶೃತಂ ಧಾರೋಷ್ಟ ಮುನು ತೋಪಮವರ್‌ \ 
(ಅ. ಸೂ, ೫-೮) 
_ಎಂದಕೆ ಹಾಲು ಕರೆದು ಹೊತ್ತಾಗಿ ಕಾಯಿಸದೆ ಇರುವಾಗ ಕಫಕರವೂ 
ಗುರುವೂ ಆಮವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವಂತಹದೂ ಆಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ತಳ್ಳಷು, ಕಾಯಿಸಿದರೆ ಲಘುವಾಗುವುದಂ. ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿದರೆ 
ಸಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುವುದು. ಹಾಲನ್ನು ಕರೆದೊಡನೆ "ಧಾರೋಷ್ಟ'ವಾಗಿರು 


೫೨ ಸ್ವಸ ಜೀವನ 
@ 


ವಾಗಲೇ ನೇವಿಸಿದರೆ, ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗಿ ಅಮೃ 
ಕೊಡುವುದೆಂದು ವಾಗ್ಭಟರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅಲ್ಲದೈ 
ತಕ್ರಂ ಲಘುಕಷಾಯಾವ್ಲಂ ದೀಪನಂ ಕಫವಾತಜಿತ್‌ | 
ಸ (ಅ, ಸೂ, ೫.೩೩) 
—ಎಂದರೆ ಹಾಲನ್ನು ತಕ್ಕಷ್ಟೇ ಕಾಯಿಸಿ ಹೆಪ್ಪುಹಾಕಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದರೆ 
ಮಜ್ಜಿಗೆಯಾಗಿ ಪಚನಕ್ಕೆ ಹಗುರಾಗಿಯೂ, ಕಷಾಯರಸದಿಂದ ವಿತ್ತಶಾಮಕ 
ವಾಗಿಯೂ, ಆಮ್ಲರಸದಿಂದ ಅಗ್ಕಿದೀಪಕವಾಗಿಯೂ, ಕಫ ವಾತ ರೋಗಗಳ 
ಪರಿಹಾರಕವಾಗಿಯೂ ಪರಿಣಮಿಸುವುದು. ಅದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಗೆ 
ಸಂಸ್ಕಾರ ಕೊಡುವಾಗ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಸಾಧಕ ಪರಿವರ್ತನೆಗಳೇ 
ಆಗುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಪಡಬೇಕು. 
ಆಹಾರದ ವ್ಯ ಮಿಶ್ರಣ 
(೧) ಮಿಶ್ರಣವೆಂದರೆ ಏನು ಎಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ; 
ಸಂಯೋಗಸ್ತು ದ್ಬಯೋರ್ಬಹೂನಾಂ ವಾ ದ್ರವ್ಯಾಣಾಂ ಸಂಹತೀಭಾವಃ 
ಸವಿಶೇಷಮಾರಭತೇ, ಯಃ ನೈಕಶೋ ದ್ರವ್ಯಾಣ್ಯಾರಭಂತೇ, ತದ್ಯಥಾ 
ಮಧುಸರ್ಪಿಷೋಃ, ಮಧು-ಮತ್ಸ್ಯ-ಸಯಸಾಂ ಚ ಯೋಗ್ಯಃ। 
-ಎಂದರೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸುವಾಗ ಅಥವಾ ಸೇವಿಸುವಾಗ, ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಜೊತೆಯಾಗಿ ಸೇರಿಸುವುದರಿಂದ ಆ 
ಮಿಶ್ರಿತ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಲ್ಲ ಮೂಲತಃ ಇಲ್ಲದಿರುವ ಹೊಸ 
ದುರ್ಗುಣವೊಂದು ಹುಟ್ಟುವ ಸಂಭವವಿದೆ, ಅಂತಹ ಮಿಶ್ರಣವು ವರ್ಜ್ಯ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ; ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ, ಇವು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ಬಾಧಕ 
ವಲ್ಲದಿದ್ದರೂ, ಅವೆರಡನ್ನೂ ಜೊತೆಗೆ ಒಂದೇ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವಾಗುವುದೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತದೆ 
ಇಂತಹ ಮಿಶ್ರಣಗಳಿಗೆ ವಾಗ್ಭಟರು ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆ 
ಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾ ರೆ 
ಸುಧೌತಃ ಪ್ರಸ್ರುತಃ ಸ್ವಿನ್ನಃ ಅತೃಕ್ಕೋಷ್ಮಾ ಚೌದನೋ ಲಘುಃ। 
ಯಶ್ಚಾ ಗ್ನೆಯರೌಷಧ-ಕ್ವಾ ಥಸಾಧಿತೋಭೃಷ್ಟ ತಂಡುಲಃ॥ 
— ಎಂದರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ ಸಿದ ವಾದ ಆ ಮತ್ತು ದೀಪಕ 
ವಾದ ಮೂಲಿಕೆಗಳೊಡನೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಇಲ್ಲವೆ ಹುರಿದ ಅಕ್ಕಿಯು ಲಘುವಾಗಿ 
ದ್ದರೂ ಇಂತಹ ಲಘುಗುಣವುಳ್ಳ ಅನ್ನವು, “ನಿಸರೀತೋ ಗುರುಕ್ಷೀರ 


ತಸದೃಶ ಗುಣವನ್ನು 


ವಿರೆಂದ್ಭಾ ಹಾಠ ಭತ್ಲಿ 


ಮಾಂಸಾಡ್ಯೆ ,ರ್ಯುಶ್ಚ ಸಾಧಿತಃ'-ಜಡವಾದ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮಾಂಸ 
ದೊಡನೆ ಕುದಿಸಿದರೆ ಗುರುವೂ ವಿಸರೀತಗುಣ ವುಳ್ಳ ದ್ಹೂ ಆಗುತ್ತ ಡೆ 

(೨) ಹಾಗೆಯೇ, ವಿವಿಧ ದ್ವಿದಲ ಧಾನ್ಯಗಳೆಸಿಡನೆ ನೀರಿದೆ ಅಕ್ಕಿಯ 
ಹುಗ್ಗಿ ಯೂ ಜಡಃ 


(೩) ಅಕ್ಕಿ ಯ ಗಂಜಿ ಹಗುರವಾದರೂ ಅಕ್ಕಿಯ ಪಾಯಸವು ಜಡ. 


ನಿರುದ್ದಾ ಹಾರ 


ನಿರುದ್ಧಾ ಶನನೆಂದರೇನು?;: ಆಹಾರಸೇವನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪರಸ್ಪ ರ 
ವಿರುದ್ದ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ, ಮತ್ತು ಮಿಶ್ರ ಣದಿಂದ ಅಪಾಯವನ್ನು ಟಪಾಡುವ 
ಊಟವು “ವಿರುದಾ ಶನ ಎನಿಸುತ್ತ ಸ 


ಯೆಚ್ಚಾ 2 ದೇಶಕಾಲಾಗ್ನಿ ಸಾತ್ಮ್ಯಾ*ಸಾತ್ಮ್ಮ್ಯಾನಿಲಾದಿಭಿಃ | 


ಸಂಸ್ಕಾ ರತೋ ನೀರ್ಯತತ್ಚ ಕೋಸ್‌  ವಸ್ಕಾಕ್ಸ ಮೈರಪಿ | 
ಸರಿಹುಕೋಪಚಾರಾಭ್ಯಾರ ಪಾಕಾತ್‌ ಸಂಯೋಗತೋ್ತಪಿ ಚ। 
ವಿರುದ್ಧ ತ್ವಾಚ್ಚ ನ ಹಿತಂ ಹೃತ್‌ಸಂಪದ್ವಿ ಧಿಭಿಶ್ಚ ಯಂತ್‌ ॥ 

(ಚ.ಸೂ. ೨೬-೮೯) 
ಎಂದರೆ ಯಾನ ಆಹಾರವು ದೇಶ, ಕಾಲ, ಸಾತ್ಮ್ಯ, ತ್ರಿಜೋಷಗಳು, 
ಕಣ್ಣ ಇತ ಕೋಷ್ಕ, ಅವಸ್ಥಾ, ವಿಪಾಕ, ಸಂಯೋಗ ಪ್ರಮಾಣ, 

ಸ್ವಭಾನಗಳಿಗೆ ವಿರುದ ವಾಗಿರುವುದೋ, ಅದು ವಿರುದ್ಧಾಶನ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 

ಸಂಸ್ಕಾರ ಮತ್ತು ಸಂಯೋಗ, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಮಿಶ್ರ ಣಗಳ ವಿಷಯವನ್ನು ಹಿಂದಿನ 
ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಮಿಕ್ಕ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಳಗೆ ಸಂಕ್ಷೇಪವಾಗಿ 
ವಿವರಿಸಿದ್ದೆ. 

ದೇಶನಿರುದ್ಧ: ಯಾವುದು ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ದೇಶದ ವಾತಾವರ 
ಣಕ್ಕೂ ಭೂಮಿಗೂ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿರುವುದೋ ಅದು, 

ಕಾಲನಿರುದ್ಧ: ಯಾವ ಯಾವ ಹುತುವಿಗೆ ಯಾವುದು ಹಿತಕರನೋ 
ಅದರ ವಿರುದ್ಧಗುಣದ ಆಹಾರ, 

ಅಗ್ನಿವಿರುದ್ಧ: ಆಯಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವಿಷಮ, ಮಂದ, ತೀಕ್ಷ್ಸೃ ಮಾದ 
ಅಗ್ನಿ ಶಕ್ತಿ ಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಲ್ಲದ್ದು. 


೫೪ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಸಾತ್ಮ ಕನಿರುದ್ದ : ಧೇಶಕಾಲಾದಿಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದದ್ದಾ ಗಿದ್ದ ರೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾತ್ಮ್ರ್ಯೃವಲ್ಲದ (ಅನಭ್ಯಸ್ತ, ಧಾತುಗತನಾಗದ) ಆಹಾರವು ಸಹ 
ವಿರುದ್ಧಾಶನವೆನಿಸು ತ್ರೆದೆ, 
ಅನಿಲಾದಿವಿರುದ್ಧ: ನಾತ್ರ ಪಿತ್ತ, ಕಫಗಳ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಕೆಡಿ 
ಸುವ ಆಹಾರ. 
ನೀರ್ಯವಿರುದ್ಧ: ಪರಸ್ಪರ ವಿರುದ್ಧವಾದ ವೀರ್ಯಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಸೇವಿಸುವುದು. ಎಂದರೆ ಉಷ್ಣ, ಶೀ ತಗುಣಗಳುಳ್ಳ 
ವಸ್ತುಗಳ ಸಂಯೋಗ, 
ಕೋಷ್ಮವಿರುದ್ಧ: ಕೋಷ್ಠನೆಂದರೆ ಪಾಚಕಾಂಗಗಳು, ಆಯಾ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕ್ರೂರ ಮೃದು, ಮಧ್ಯ ಸಮಕೋಷ್ಮಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಲ್ಲದ್ದು. 
ಅನಸ್ಥಾನಿರುದ್ಧ; ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹಸಿವು, ಅಜೀರ್ಣ, ದಣಿವು ಮತ್ತು 
ಭೋಜನೋತ್ತರ ಅವಸ್ಥೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನು ಸೇವಿಸಕೂಡದೋ ಅದನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು. 
ನಿಷಾಕವಿರುದ್ಧ:` ವಿಪಾಕವೆಂದರೆ ಜೀರ್ಣವಾದಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ ಇರುವ 
ರುಚಿ, ಮಧುರ, ಆಮ್ಲ, ಕಟುಗಳ ವಿರುದ್ಧ ವಿಸಾಕಗೊಳ್ಳುವ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಒಮ್ಮೆಲೇ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಪ್ರವತಾಣನಿರುದ್ಧ: ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವು ಸ್ವತಃ ನಿರ್ಬಾಧಕವಾಗಿದ್ದರೂ, 
ಅದು ವಿಶಿಷ್ಟ್ರಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇರೊಂದು ದ್ರವ್ಯದ ಜೊತೆಗೆ ಸೇವಿಸಲ್ಪಟ್ಟರಕೆ 
ವಿಷಸರಿಣಾಮನನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದು, 
ಸ್ವಭಾವನಿರುದ್ಧ ; ತನು-ಮನಗಳ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಅಥವಾ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ 
ವಿರುದ್ಧವಾದ ಆಶನ, 
ನಿರುದ್ಧಾಶನವು ಏಕೆ ಬೇಡ? 
ವಿರುದ ಮಹಿ ಚಾಹಾರಂ ನಿದ್ಯಾತ್‌ ವಿಷಗರೋಪಮವಮ | (ಅ.ಸೂ.೭. ೨೯) 
ವಿರುದ್ಧ ನೀರ್ಯೆತ್ಥಾ ತ್‌ ಶೋಣಿತಪ್ರ ದೂಷಣನರ್‌ | (ಚ.ಸೂ. ೨೬-೮೪) 
-ಎಂದರೆ ವಿರುದ್ಧಾಶನವು ಭಯಂಕರ ನಿಷದಂತೆಯೆಂದೂ, ಅದು ರಕ್ತದೋಷ 
ವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದೆಂದೂ ವಾಗೃಟಾಚಾರ್ಯರೂ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರೂ 
ಹೇಳುತ್ತಾಕೆ, ಏಕೆಂದರೆ: | 
ಯತ್ನ ೦ಚಿತ್‌ ದೋಸನುಂತ್ಸೈ ಶ್ಯ ನ ಹರೇತ್‌ ತತ್ಸ್ಫಮಾಸತಃ। 
ನಿರುದ್ಧಂ ಶುದ್ಧಿ ರತ್ರೇಷ್ವಾ ಶಮೋ ವಾ ತದ್ವಿ ರೋಧಿಭಿಃ । 
(ಅ.ಸೂ.೭.೪೫) 


ನಿರುದ್ಧಾಹಾ ರೆ ೫೫ 


ಎಂದರೆ ವಿರುದ್ಧಾಶನದಿಂದ ಶರೀರದ ದೋಷಗಳು ಕೆರಳಿಕೊಂಡು ಅವುಗಳ 
ಪರಿಹಾರವು ಕಠಿನವಾಗಿರುವುದೆಂದು € ಅಷ್ಟಾ ಗಹ ೈದಯವು ಹೇಳುತ್ತ ದೆ. 
ನಿರುದ್ಧಾಹಾ ರಜಸ್ಯ ನಿಕ ರಗಳು 
ಸಾಂಢ್ಯಾಂಧ ವೀ EAS ಕ ನ ಳಟಿಕೋನ್ಮಾದ 
ಭಗಂದರಾಣಾಮಂ್‌ | 
ಮೂರ್ಥಾಮದಾಧ್ಮಾನಗಲಾನುಯಾಣಾಂ ಪಾಂಡಾ ರ ಮಯಸ್ಕಾಮವಿಷಸ್ಯ ಚ್ಛಿವ॥ 
ಕಿಲಾಸಕುಷ್ಠ್ಮ ಗೃಹಣೇಗದಾನಾಂ ಶೋಷಾಸ್ರ್ರಪಿತ್ತಜ್ವ *ರಪೀನಸಾನಾನರ್‌ | 
ಸೆಂತಾನಡೋನಸ್ಕ ತಥ್ಳೈ ಪನು ಿತ್ಯೋಃ ವಿರುದ 'ಮನ್ನ 0 ಪ್ರ ವದಂತಿ ಹೇತುಂ ॥ 
-ಎಂದಕೆ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನದಿಂದ ಸಂತ, ಕುರುಡು. ವಿಸ ಸರ್ಫ, ಜಲೋದರ, 
ವಿಸ್ಫೋಟಿ, ಉನ್ಮಾಃ ದ, ಭಗಂದರ, ಮೂರ್ಛಾ, ಮದ, ಹೊಟ್ಟಿ ಯುಬ್ಬರೆ, 
ಕುತ್ತಿ ಇ ಕೋಗೆಗಳು. ಕ್ಷಯ, ರಕ್ತ ಥಿತ್ತ ಜ್ವರ, ನೀನಸ್ಕ ಕುಷ್ಟ ಗ್ರಹಣೆ! 
ಕೋಗ, ಸಂತಾನದೋಷಗಳು 'ಉಂಟಾಗಬಹುದಲ್ಲದೆ, a ಸಲ 
ಮೃತ್ಯು ವೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಈಗಿನ ನಾಗರಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಈ ಕೋಗಗಳೆಲ್ಲ 


ಪ್ರಚುರವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕೋಡಿದರೆ ಅದೆಲ್ಲ ವಿರುದ್ಧಾ ಶಶನದ ಪರಿಣಾಮ 
ಎಂದೇ ಹೇಳಬಹುದು. 


ನಿರುದ್ಧಾ ಶನಜನ್ಯ ನಿಕಾರಾಣಾಂ ಪ್ರತೀಕಾರಃ 
ವಿರುದ್ಧಾ ಶನಜಾನ್‌ ರೋಗಾನ್‌ ಪ್ರತಿಹಂತಿ ವಿರೇಚನವರ್‌ | 
ವಮನಂ ಶಮನಂ ಚೈವ ಪೂರ್ವಂ CSE I 
ಎಂದರೆ ವಿರುದ್ಧಾಶನ ನವನ್ನು ಮಾಡಿ ಉಂಟಾದ ಉಪದ್ರ ವಗಳನ್ನು ಪರಿಹೆರಿಸಲ 
ವನುನ, ವಿರೇ ಚನಗಳನ್ನು ಡಸ ಬೇಕು ಮತ್ತು “yn ಉಪ ಚ್‌ 
ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳ ಗುಣಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾದ ಗುಣವುಳ್ಳಿ ದ ದ್ರವ್ಯ ಗಳ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ಅಥವಾ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನ-ವಿಕಾರಗಳ ವಿರುದ್ಧ ಸ? ತ ವ್ಯ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ಶಮನಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯನ್ನು ಕ್ಸೈ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ, ಬರವಾಗ 
ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿಯ ಒತ್ತಾ ಯಡಿಂಡ. ನೇಲಿಂಡನೇಲೆ ನಿರುದ್ಧಾ ಶನದ ಸಂದರ್ಭಗಳು 
ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಇದ ಕಿ ಪೂರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿಯೇ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಂತಹ ವಿರುದ್ಧಾ 
ಶನದಿಂದ ಅಪಾಯವಾಗದಂತೆ ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ ವಾದ ಸಂಸ್ಕಾ ರನನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ 
ಬೇಕು, 
ನಿರುದ್ಧಾ ಶನವು ಯಾರಿಗೆ ಬಾಧಿಸದು? 
ವ್ಯಾಯಾನೊಸ್ಸ್ನಿಗ್ನ ಸ ದೀಪ್ರಾಗ್ಗಿ'ನೆಯೆ ಸ್ತ ಬಲಶಾಲಿನಾನಂ್‌ | 
ನಿರೋಧ್ಯಸಿ ನ ಬೀಡಾ ಡೆ. ಸಾತ್ಮ ನುಲ್ಚಿ 0% ಭೋಜನವಂ*್‌ ॥ 
(ಅ.ಸೊ. ೭.೪೭) 


೫೬ ಸ.ಸಜೀವನ 
೨ ಢು 


ಅಂದರೆ ವ್ಯ್ಯಾಮಾಮಶೀಲರಿಗೂ, ಸ್ನಿಗ್ನಶರೀರಿಗಳಿಗೂ, ಆಗ್ನಿಬಲವುಳ್ಳ ವರಿಗೂ, 
ತಾರುಣ್ಯಬಲವುಳ್ಳ ವರಿಗೂ, ಮತ್ತು ವಿರುದ್ಧಾಶನವೇ ಯಾರಿಗೆ ಸಾತ್ಮ್ಯವಾಗಿ 
ರುವುದೋ ಅವರಿಗೂ, ವಿರುದ್ಧಾಶನವು ಹೆಚ್ಚು ನೀಡೆಯನ್ನು ಕೊಡಲಾರದು 
ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದ ವಿರುದ್ಧಾಶನವೂ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವನ್ನು 
ಮಾಡದಿರಬಹುದು., 
ವಿರುದ್ಧಾ ಶನನನ್ನು ಹೇಗೆ ಬಿಡಜೀಕು? 

ವಿರುದ್ಧಾಶನವೇ ಯಾರಿಗೆ ಅಭ್ಯಸ್ತವಾಗಿದೆಯೋ ಆವರಿಗೆ ದುಷ್ಟೆ ರಿಣಾ 
ಮವೇ ಆಗುವುದಿಲ್ಲವೆಂಬ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಒಪ್ಪುವುದು ಕಷ್ಟೆ. ಅಂತಹ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅವ್ಯಕ್ತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಾಗಿ ದುಷ್ಟ ರಿಣಾಮವಾಗು 
ತ್ತಿರಲೇಬೇಕು. ಆ ಪರಿಣಾಮವು ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿದ್ದು 
ಮುಂದೆ ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಅಸಾಧ್ಯ ರೋಗರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟವಾಗಬಹುದು, ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಸಾತ್ಮ್ರ್ಯ್ಯೈವಾಗಿರುವ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನವನ್ನು 
ಸಹ ಬಿಡುವುದು ಒಳಿತೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಿರುದ್ಧಾಶನವೇ 
ಯಾರಿಗೆ ನಿತ್ಯಾಭ್ಯಾಸವಾಗಿರುವುದೋ ಅವರು ಅದನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ ಪೂರ್ಣ 
ವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸಕೂಡದು. ಏಕೆಂದರೆ, 

"ಅಸಾತ್ಮೆಜಾ ಹಿ ರೋಗಾಃ ಸ್ಯುಃ ಸಹಸಾ ತ್ಯಾಗಶೀಲನಾರ್ತ? 
-ಎಂದರೆ ಯಾವುದೊಂದು ಅಭ್ಯಸ್ತವಾದ ಆಹಾರವಿಹಾರವನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ 
ವರ್ಜಿಸುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದ ಆ ಇರವಿಹಾರವನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ 
ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡುವುದರಿಂದ «ಆಸಾತ್ಮ್ಯಜರೋಗ'ಗಳೆಂಬ ವಿಶಿಷ್ಟಸಸ್ವರೂಪದ 
ಕೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ: 

ಪಾದೇನಾಪಥ್ಯಪನುಭ್ಯಸ್ಪಂಪಾದನಾದೇನ ವಾ ತೃಜೇತ್‌ | 

ನಿಸೇನೇತ ಹಿತಂ ತದ್ವತ್‌ 


[ಅ.ಸೂ, ೭.೪೮ 
- ಎಂದರೆ ಅಭ್ಯಸ್ತವಾದ ಪಥ್ಯವನ್ನಾಗಲಿ ಅಪಥ್ಯವನ್ನಾಗಲಿ (ನಿರುದ್ದಾಶನ) 
ಕಾಲುಭಾಗವನ್ನಷ್ಟೇ ಬಿಡುತ್ತ, ಹೊಸ ಬಗೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಾಲುಭಾಗದ 
ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ರೂಢಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 


RM ಬಾ ರ ರೊ 
ಂ ಸಾ ಮ) 
1 ಇ ಲ್ಲಿ 
( ಓಗಿ ಳ್‌ 
೪. 80೦0೪694710 ) ಓ 
ಹ್ಮ ೪0೪ . . ,/ 


ದ,ವಾಹಾರ ೫೮ 
ದ್ರವಾಹಾರ 


"ಸೇಯ' ಎಂದರೆ ಕುಡಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವಂತಹ ,ರೂಪದಲ್ಲಿರುವ 
ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಆಹಾರವು "ದ್ರವೋತ್ತರ' ಆಗಿರಬೇಕೆಂದು ವಾಗ್ಸ ಟಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಹಾಗೆಂದರೆ ಆಹಾರವು ದ್ರವಯುಕ್ತವಾಗಿ (ರರ್ಥ 
ಘನರೂಪ ದಲ್ಲಿ) ಇರಬೇಕು. ಎಂದರೆ ದ್ರವವು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಇಲ್ಲದೆ ತುಂಬ 
ಘನಶುಷ್ಯವಾದ ಅಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಪಾಯವಿದೆ. 
ಯೋ ಹಿ ಮೂರ್ತಾನಾಂ ಆ ಹಂ ಸ್ವಾಹಿತ್ಯಂ ಗತ್ವಾ ಪಶ್ಚಾ ತ ತ್‌ ದ್ರ ವೈಃ 
ತ್ರ ಸ್ತಿಮಾಪದ್ಮತೇ | ಭೂಯಸ್ತ ಸ್ಯಾಮಾಶಯೆಗತಾಃ 
ವಾತ-ಸಿತ್ತ- ಶ್ಲೇಷ್ಮಾಣಃ ಪ್ರಪೀಡ್ಯವರಾನಾಃಯುಗಪ3 ಪ್ರಕೋಪ ಮಾಪದ್ಯತೇ?॥ 

(ಚ.ವಿ. ೨೯.೨೮) 
-ಎಂದರೆ ಮೊದಲೇ (ಮೂರ್ತ) ಘನಾಹಾರದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿ ಅನಂತರ 
ದ್ರವಗಳನ್ನೂ ತುಂಬ ಸೇವಿಸುವುದಾದರೆ ಅವನ ಹೊಟ್ಟಿ ಕೈಯೊಳಗಿನ ವಾಶದಲ್ಲಿ 
ಕಫಗಳು ಪ್ರಕೋಪಗೊಂಡು ಪೀಡಿಸುವುವು. ಅಲ್ಲದೆ "ಆಶ್ರ ಯಂ ಹ್ರಿ ಸವನಾ 
ದೀನಾ ಸ್ನ ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಆಹಾರಸಾಚನಕ್ಕೆ ತೂಡಗಲು 
ತ್ರಿದೋಷಗಳಿಗೆ ಆಮಾಶಯದಲ್ಲಿ ಅವಕಾಶವುಳಿಯದೆ, ಅವು ಪ ಸ್ರಕುಪಿತವಾಗಿ 
ಉನ್ಮಾರ್ಗಗಾಮಿಯಾಗುವುವು, 

ಪೇಯವೆಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ (೧) ದ್ರನಾಹಾರವೆಂದೂ, (೨) ನೀರು ಎಂದೂ 
ಎರಡು ಅರ್ಥಗಳಿವೆ. ಜಿ ಮೊದಲು ದ್ರವಾಹಾರವನ್ನು ಕುರಿತು ಅರಿತು 
ಕೊಂಡು ಅನಂತರ ನೀರಿನ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ, ದ್ರವಾಹಾರ 
ದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಎರಡು ವರ್ಗಗಳಿವೆ. | 

(ಅ) ಸಾರು, ಮಜ್ಜೆ ಗೆ, ಹಾಲು ಮುಂತಾದ ವ್ಯಂಜನಗಳು, ಇವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಿಗಿಂತ 'ಜಲಾಂಶವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅವು ಆಹಾರಕ್ಕೆ 
ರುಚಿ ಕೊಡುವುದಕ್ಕೂ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಕಲಸಿ ದ್ರನಗೊಳಿಸುವು ದಕ್ಕೂ 
ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಸ ಸ ಟಿವಾದ ಹಾಲನ್ನೇ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅದು 
ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರವೂ ಆಗಬಹುದೆ. ಸಾರು ಸಹ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಲ್ಪಟ್ಟರೆ ಪೋಷಕವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಬಹುದು, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಮಜ್ಜೆ 
ಗೆಯು ಮಾತ್ರ ದೀಸನವೂ : ಪಾಚನವೂ, ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳ ತಡೆಯನ್ನು 
ಸಂಕೋಚವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವಂತಹದೂ ಆಗಿದೆ. ತನ್ಮೂಲಕ ಅದು ಸಹ 
ಪೋಷಣೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು, " , 


೫೮ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀಷನ 


ಗಂಜಿಗಳು: ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮಂಡ, ಪೇಯ, ವಿಲೇನೀ, ಯವಾಗೂ 
ಎಂದು ನಾಲ್ಕು ಭೇದಗಳಿವೆ, ಅವುಗಳ ಸ್ವರೂಪ ವರ್ಣನೆ: 
ಸಿಕ್ಕೆ ರ್ನಿರೆಹಿಕೋ ಮಂಂಡಃ ಪೇಯಾ ಸ ಸಮೆಸ್ಸಿ ತಾ | 
ಇಲೆ ಫೀ ಬಹುಸಿಕ್ಸಾ ಸ್ಯಾತ್‌ ಯವಾಗೂ ವಿರಲದ್ರ ವಾ 


-ಎಂದರೆ ಅಗುಳು ಇಲ್ಲದಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ “ಮಂಡ” ಎಂದೂ, ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ 
ಅಗುಳುಗಳಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ "ಸೇಯೆಾ' ಎಂದೂ, ತುಂಬ ಅಗುಳುಗಳಿರುವ 
ಗಂಜಿಗೆ «ನಿಲೇಪೀ' ಎಂದೂ, ದ್ರವವೇ ವಿರಲವಾಗಿ (ಅತ್ಯಲ್ಪ) ಅಗುಳುಗಳೇ 
ವಿಪುಲವಾಗಿರುವ ಗಂಜಿಗೆ Aca ಎಂದು ಪರಿಭಾಸೆಯಿದೆ. 

ಗಂಜಿಗಳನ್ನು ಅಕ್ಕಿ ಧಾನ್ಯಗಳ ಅರಳು, ರವೈ ಸ ಸಬ್ಬಕ್ಕಿ ಮುಂತಾದುವು 
ಗಳಿಂದ ಮಾಡುವರು. ಅದೇ ಪ ಪ್ರಕಾರ ಪಾಯಸಗಳು ಸಹ ಗಂಜಿಯ ವರ್ಗಕೆ 
ಸೇರಿವೆ. ಪಾಯಸ ಗಳನ್ನೂ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಅಗುಳುಗಳ ಪ್ರಮಾಣಕ ನುಸರಿಸಿ 
ಮಂಡ ಪೇಯಾದಿ ವರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡಿಸಬೇಕು. 

ಮೇಲೆ ವರ್ಣಿಸಿದ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರದ ಗಂಜಿಗಳ ಪೋಷಕಶಕ್ತಿ ಯನ್ನೂ 
ಗುರುತ್ವ ಲಘುತ್ತ್ವ ವನ್ನೂ ನಿರ್ಧರಿಸಲು, ಆಯಾ ಗಂಜಿಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿ 
ಸಲ್ಪ ಡುವ ಧಾನ್ಯದ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸುವ ದ್ರವಗಳ ರಸ್ಕ ವೀರ್ಯ, 
ವಿಪಾಕಾದಿಗಳನ್ನು ಗಣನೆಗೆ. ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. `ಅಲ್ಪಡಿ, ವಿವಿಧ ಪ ಪ್ರಕಾರದ 
ಗಂಜಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ps ಪ್ರಮಾಣದ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಮಂಡವು ಆಕಿ 
ಲಘುವಾಗಿರುವುಡು; ಮಂಡಕ್ಕೀತ ಪೇಯಾ ಗುರುವಾಗಿರುವುದು; ಪೇಯಾ 
ಗಿಂತ ವಿಲೇನಿಯು ಗುರುವಾಗಿರುವುದು; ವಿಲೇಪಿಗಿಂತ ಯವಾಗೂ ಗುರು 
ವಾಗಿರುವುದು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಗುರುತ್ತವು ಹೆಚ್ಚೆದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಪೋಷಕತ್ವವೂ 
ಹೆಚಾ ಶ್ವಾಗುವುದೆಂದು ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 

ಮುಟಿ ವಿವರಿಸಿದ ಪೇಯದ್ರನ್ಯ ವಿಚಾರವು ಸ್ವಸ್ಥರ ಆಗ್ನಿ ಬಲ 
ಅಭಿರುಚಿಗಳನ್ನು ನೋಡಿ ಪುಸ್ಚಿ ಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವು 
ದಲ್ಲದೆ, ಅಸ್ವಸ್ಥರ ಅಗ್ಲಿಬಲ ಅಭಿರುಚಿಗಳನ್ನು ಲಕಿ ಕ್ಷಿಸಿ ಪಥ್ಯವನ್ನು ಯ್ಲೋಜಿ 
ಸಲೂ ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು, 

ಜಲಸಪಾನ 

ಸಾಸ್ಕ $ಸಾಧನ ಮತ್ತು ರಕ್ರಣಕ್ಕಾ ಗಿ ನೀರಿನ ಪ್ರಯೋಜನವೇನು ಎಂಬು 
ದನ್ನು ತಿಳಿಯುವಾಗ, ಆದರ ಬಾಹೆೀಷ ಸಣಿಜೀಗೆ” ಮತ್ತು ಆಂತರಿಕ ಉಪ 
ಯೋಗ ಎಂದು ಎರಡು ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ವಿನೇಟಿಸಬೇಕಾಗುವುದು, ನೀರಿನ 


ದ್ರವಾಹಾರೆ ೫೯ 


ಬಾಹ್ಯೋಪಯೋಗದ ವಿವರವನ್ನು ಮುಂದೆ "ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಪ್ರತೀಕಾರ' 
ಎಂಬ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗುವುದು, ಇಲ್ಲಿ ಆಂತರಿಕ ಉಪಯೋಗ, 
ಎಂದಕೆ ಜಲಪಾನದ ಗುಣದೋಷಗಳನ್ನು ವಿನೇಚಿಸಲಾಗುವುದು. 

ಜಲಪಾನದ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯಲು, ಆ ನೀರು ಎಲ್ಲಿಂದ ಲಭ್ಯವಾಗು 
ವುದು, ಮತ್ತು ತಣ್ಣಿರನ್ನು ಉಪಯೋನಿಸುತ್ತೇವೋ ಬಿಸಿನೀರನ್ನೋ ಎಂಬ 
ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತರಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ, ನೀರನ್ನು ಯಾವಾಗ ಕುಡಿ 
ಯುತ್ತೇವೆ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನೂ ಲಕ್ಷಿ 3ಸಬೇಕಾಗುವುದು. 

ನೀರು ಜಲತತ್ವಪ್ರಧಾನವಾದರೂ, ಅದರಲ್ಲಿ ಪೃಥ್ವೀ ತತ್ವವೂ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತೆ ಪೃಥ್ವೀ-ಆಪ್‌ ಭೂತಗಳಿಂದ ಕಫಧಾತುವಿನ ಸೃಷ್ಟ್ರಿಯಾಗುವುದೆಂಬು 
ದನ್ನು ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ ಅರಿತಿದ್ದೆವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನೀರು ಸಹ ಪೋಷಕಾಂಶ 
ಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವೇ ಆಗಿದೆಯನ್ನ ಬೇಕು. 

ಅಲ್ಲದೆ, ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಜಲಾಂಶವಿರುವುದರಿಂದಲೇ ವಿವಿಧ 
ಪಾಚಕರಸಗಳೂ ಸಂರಕ್ಷಕದ್ರವಗಳೂ ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುತ್ತ ವೆ ಮತ್ತು 
ಶರೀರದೊಳಗಿನ ದೋಷ, ಧಾತ್ಮು ಮಲಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಮೂಲಕ 
ಉಂಟಾದ ಘರ್ಷಣದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುವ ಅಪಾಯಕರವಾದ ಮಲ 
ಗಳನ್ನು ಹೊರನೂಕಲು ಜಲಾಂಶವು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. ನೀರಿನ ಮೂಲ 
ಭೂತವಾದ ಆ ಗುಣಗಳನ್ನಲ್ಲದೆ ತಣ್ಣೀರಿನ ಗುಣವನ್ನು ವಾಗ್ಫಟರು ಹೀಗೆ 
ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾ ರೆ; 

ಜೀವನಂ ತರ್ಪಣಂ ಹೃದ್ಯಂ ಹ್ಲಾದಿಬಂದ್ಧಿ ಸಬೋಧನವರ೯]| 

ಗಂಗಾಂಬು ನಭಸೋ ಭೃಷ್ಟ್ರಂಸ್ಪ ಸ್ಟ ೦ತ್ವರ್ಕೇಂದುವರಾರುತೈಃಃ॥ 
-ಎಂದರೆ ಆಕಾಶದಿಂದ ಬಿದ್ದ ನೀರು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ 
ವಾಗಿದ್ದು ಅಥವಾ ಹರಿಯುತ್ತಿದ್ದು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಗಾಳಿ ಬಿಸಿಲು ಬೆಳದಿಂಗಳು 
ಗಳ ಸಂಪರ್ಕವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ಅದಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ "ಗೆಂಗಾಂಬಂ' 
ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆಂತಹ ನೀರು ಉತ್ಸಾಹ, ಮನಃಶಾಂತಿ, ಸಮಾ 
ಧಾನ, ಬುದ್ಧಿಯ ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಮುಂತಾದ ಗುಣಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಅಲ್ಲದೆ ನೀರಿನ ಉಗಮಸ್ಸಾ ನಗಳಾದ ಗಿರಿಗುಹೆ, ಬಯಲು, ಮಲೆನಾಡು 
ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ನೀರಿನ ಗುಣದಲ್ಲಿ ವೈವಿಧ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು. 

«ಜಾಂಗಲಂ ವಾತಭೂಯಿಷ್ಮ ೦ ಆನೂಪಂತು ಕಫೋಲ್ಬಣಂ' 
_ಎಂದರೆ ಮಳೆಯು ಶೀರ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವ ಬೈಲು, ನಾಡಿನ ನೀರು ವಾತ 
ಕಾರಕವೂ, ಅತಿಯಾದ ಮಳೆ ಅಡವಿಗಳುಳ್ಳ ಮಲೆನಾಡಿನ ನೀರು ಕಫದೋಷೆ 


೬೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಕಾರಕವೂ ಆಗಿರುವುದು. 

ನೀರು ಶರೀರದ ತೂಕವನ್ನೂ ಗಾತ್ರವನ್ನೂ ಇಚ್ಛಾನುಸಾರ ಬೆಳೆಸಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಲು ಇಲ್ಲವೆ! ಇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುತೆ ವಿಶಿಷ್ಟೆ ರೀತಿ 
ಹ? ಬಳಸುವ ಕ ಕ್ರಮವನ್ನು 0 ೯ ದವು ಯೋಜಿಸಿದೆ: 

ಸವ ನುಸ್ಸೂ KA ಶಾ ಭತ್ತ ಮಧ್ಯಾ ೦ತ ಪ್ರಥಮಾಂಬುಪಾಃ। 
-ಎಂದರೆ ಆಹಸರದ” ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಜಲ 
ಪಾನವನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ತಂದು ಅನುಕ್ರ ಮವಾಗಿ ಸಮಸ್ಯಿತಿಯುಳ್ಳದ್ದೂ 
ಸೂ ಸಲವೂ" ಅಥವಾ ಕೃಶವೂ ಆಗುವುಜಿಂದು ಇತ್ಟಾಂಗಳ್ಳೆವಥೂಷ ಹೇಳು 
ತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಹಾರದ ಜೊತೆಜೆಣಳಿಗೆ ನಡುನಡುವೆ ಸಲ ಸುಲ ಜಲ 
ಪಾನ ಮಾಡಿದರೆ ಆಹಾರವು ತಕ್ಕಷ್ಟು ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಭಾಷ್ಯ: ಸಲ್ಪ ಟ್ಟು, 
ಅದನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಅಲ್ಪಜಲವು ನಾಚಕರಸಸ್ರಾ ವಕ್ಕೆ ಪ್ರ ಪ್ರಶೋದಕರುನ್ಟ 
ಕೊಡನ ಶರೀರವು ಸನ ಸನುಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ ದ. ಆಹಾರ 
ಸೇವನವು ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಜಲಪಾನ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಉಣ್ಣಲು ಅವಕಾಶವಿದ್ದು ಪಾಚಕರಸಗಳೂ ಬಲಿಷ [ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಪುಷ್ಟಿ 
ತೂಕಗಳು ಹೆಚ್ಚುವುವು; ಊಟಿದ ಪಾ ರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ಜಪಾನ ಮಾಡಿದರ 
ಸಾಚಕರಸಗಳು ವಿರಲವಾಗುವುದರಿಂನಲ್ಲೂ ಆಮಾಶಯದ ಸಳವು ನೀರಿ 
ನಿಂದೆ ವ್ಯಾವಿತವಾಗುವುದರಿಂದಲೂ ಹಸಿವೂ ತಗ್ಗು ವುದು; ಸೇವಿತ ಆಹಾರ 
ಪ್ರಮಾಣವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು; ಅದರಿಂದ ಕೃಶತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 

ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ವಿತ್ತವರ್ಧನವೂ, ತಣ್ಣೀರು ಕುಡಿಯು 


ವುದರಿಂದ ಕಫ(ಪುಸಿ ))ವರ್ಧೆನವೂ ಆಗುವುಜಿಂದು ಬೇಕೆಯಾಗಿ ಹೇಳ 
ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 


ಅನುಷಾನ 

“ಅನುಸೀಯತೇ ಯತ್‌ ಅನು ಪಾನಮ್‌'- ಅನುಸಾನವೆಂದಕೆ 
ಆಹಾರ: ನ್ನ್ನ ಸೇವಿಸಿದನಂತೆರ ಕುಡಿಯುವ ದ್ರವವಿಶೇಷಗಳು, ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಪುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಗುಣಗಳನ್ನು ಸಂತೀಲಿಸಿ, ಊಟವಾದನಂತರ 
ಅದಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗುವಂತಹ ಅನುಪಾನವನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ವಾಡಿಕೆಯಿತ್ತು. 
ಇತ್ತೀಚಗೆ ವಿದೇಶೀಯರ ಅನುಕರಣದಿಂದ, ಭಾರತೇಯ ವಿದ್ಯಾವಂತರೂ 
ಆಹಾರದ ತರುವಾಯ ಐಸ ಸ್‌ಕ್ರೀಮ್‌ ಫು ರ್ಟಕೆ ಸಿಲಡ” ಮುಂತಾದ ಪಾಚನ 
ಕ್ರಿಯೆಗೆ ತಡೆಯೊಡ್ಡು ವ ಅನುಪಾನಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ದುರಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು 


ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳು ಫಿ ಶಿರುವುದು ದುರ್ದೈವದ ಸಂಗತಿ, 


ದೃವಾಹಾರ ೬೧ 


ಆಯುರ್ವೇದಿಯ ಅನುಪಾನದ ಧ್ಯೇಯಗಳು; 

(೧) «ಯತ್‌ ಆಹಾರಗುಣೈ: ಪಾನಂ ವಿಸರೀತಂ ತದಿಷ್ಕತೇ? 
-ಎಂದರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ, ಷಡ್ರಸಗಳೊಳಗಿನ ಯಾವುದೊಂದು ರಸದ ಕೊರತೆ 
ಯಿದ್ದ ಕೆ ಅದನ್ನು ಅನುಪಾನದ ಮೂಲಕ ಪೂರ್ಲಿಸುವುದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಯಾವ್ರದಾದಕೊಂದು ರುಚಿಕರವಾದ ವಸು ವನ್ನೇ ಮೆಚ್ಚಿ ಅದನ್ನು ಮಿತಿ 
ಮಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಒಂದೇ ಗುಣದ ಪ್ರಮಾಣವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ, 1 ವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ಸಿಹಿಯನ್ನೇ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ ಗ 
ಬಾರದಾದರೆ ಕಾರದ ಅನುಪಾ ನನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು. 

(೨) «ಅನ್ಲೇನ ಕೇಚಿದ್ವಿಹತಾ ಮನುಷ್ಯಾ ಮಾಧುರ್ಯಯೋಗೇ ಪ್ರಣಯೀಭವಂತಿ? 

(ಸು. ಸೂ. ೪೬.೪೦೮) 
-ವಿಂದರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ರಸ ಪಾ ತ್ರಧಾನ್ಯವಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿಕೆಟ್ಟು ಬೇಸರ 
ವಾಗುವುದು. ಮತ್ತೆ ಬೇಸರವು ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ RU ಆದ್ದ 
ರಿಂದ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಸೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ, ಹುಳಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಾಯಿಕೆಟ್ಟ ವರು 
ಮಧುರವಾದ ಅನುಪಾನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಇದೇ ಹ 
ಬೇಕೆ ರಸಗಳಿಗೂ ಅನ ಶ್ರಯಿಸುವುದು. ಅದಕೆ ಹಾಗೆ ವಿರುದ್ಧ ರಸಾನುಪಾನ 
ವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ, ಆಟೊ ಉಪಯುಕ್ತ ರಸಗಳು ನಿರ್ಬಲವಾಗ 
ದಂತೆ ಅಥವಾ ವಿರುದ್ಧಾಶನ ಎನಿಸದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸವೇಕು. 
(೩) "ಅನ್ನಾನುಪಾನಂ, ಧಾತೂನಾಂ ದೃಷ್ಟಂ ಯನ್ನ ವಿರೋಧಿ ಚ? 
(ಚ. ಸೂ. ೨೭-೩೧೪) 
-ಅಹಾರದೊಳಗಿನ ಪೋಷಕಾಂಶ ಶೋಧಕಾಂಶಗಳಿಗೆ ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಅನು 
ಪಾನವನ್ರೇ ಮಾಡುವುದು, 

' (೪) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳಿದ್ದರೂ, ಅಭ್ಯಸ್ತವಾದ ರಸನಿಲ್ಲದೆ 
ಇದ್ದರೆ ಮಾನಸಿಕ ತೃಪ್ತಿಯೆನಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ "ಇಂತಹ ಸಂದರ್ಭ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಸ್ತ ರಸಾನುಪಾನ ಮಾಡುವುದು. 

ಯಾವ ಅನುಷಾನ) 
(೧) ಶೀತೋಷ್ಣ ತೋಯಾಸವಮಧಥದ್ಯ ಯೂಷಲಾಮ್ಲ ಧಾನ್ಯಾಮ್ಲ 
ಪಯೋರಸಾನಾವರ್‌। 
ಯಸ್ಕಾನಂಪಾನಂ ತು ಹಿತಂ ಭವೇಧ್ಯತ್‌ ತಸ್ಯೈ ಪ್ರ ಪ,ದೇಯಂ ತ್ರಿ ಹಮಾತ್ರ ಯಾ ತತ್ತ 
ಯ. ಸೂ ೪೬-೪೧೯) 


-ಬಿಸಿನೀರು, ತಣ್ಣೀರು, ಆಸವಾರಿಷ್ಟ, ಮದ್ಯ, ಕಟ್ಟು ಹುಳಿಹಣ್ಣಿನ 
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ಪೇಯ, ಧಾನ್ಯಾಮ್ಲ, ಹಾಲು, ಮುಂತಾದುವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ಅನುಪಾನ 
ಗಳು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕ ಗೆ ಹಿತವೂ ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸುಸಂಗತವೂ ಆದು 
ದನ್ನು ಸಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೆ ವಿಸಬೇಕು; ಅಲ್ಲದೆ, 
| ಧಂಚ ಕಾಲಂಚ ಸ್‌ ಡೀರೈಃ ದ ಸ್ರ ವ್ಯಾಜಿ ಭೋಜ್ಯಾನಿ ಚ ತಾನಿ ತಾನಿ 
-ವ್ಯ ಕ್ರಿಯ ಆರೋಗ್ಯಾವನ್ಥೆ ಕ ಜಾತುಕಾಲಾದಿಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸಬೇಕು. 
ಕ ಸ ಗ್ಳ್ಕೊ ಷ್ಣಂ ಮಾರಂತೇ ಶಸ್ತ್ರಂ ಪಿತ್ತೇ ತ್‌ 
ಕಫೇಲನುಪಾನಂ ರೂಕ್ಷೋಷ್ಣ« 0೦ ಮಾಂಸಬಲಿದಂ ಚಯರ್ತ॥ 
[ಚ. ಸೂ. ೨೭-4೨೬] 
-ವಾತಾನನ್ನೆಯಲ್ಲಿ ೩ ್ನೀಗ್ಳೊ (ಷ್ಣ ವಾದ ಪಿತ್ತಾವನ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಮಧುರ ಶೀತಲವಾದ 
® 
ಕಫಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಲೊ ಷ್ಣ ನಾದ ಅನುಪಾರವನ್ನ್ಯೂ ಕ್ಷಯಿಸುವರೋಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಮೊಂಸಬಲಕಾರಕನನ್ನೊ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
[4] ಅನುಪಾನಂ ಹಿಮಂ ಸ ಯುವಗೋಧೂಮುಯೋರಿತಮಂ್‌ | 
ದೆಧ್ದಿ ಮದ್ಮೇ ವಿಷೇ ಕನ್ನಿದ್ರೇ ಕೋಷ್ಟ ೦ ಪಿಷ್ಟ ಮಯೇಷು ತು| 
ಶಾಕನುದ್ಧಾ ದಿ ವಿಕೃ ಘೌ ತುಸು. ತಕ್ರಾ ಮ್ಲ ಕಾಂಜಿಕವರ್‌! 
[ಅ. ಸೂ. ೮.೪೭] 
-ಎಂದಕಿ ಊಟದಲ್ಲಿ ಜನೆಗೋದಿ ಮೊಸರು ಮದ್ಯ ವಿಷ ಜೇನು ಮುಂತಾ 
ದ ನ್ನು ಬಳಸುವಾಗ ತಣ್ಣೀರು, ನಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬಳಸುವಾಗ ಬೆಚ್ಚ 
ಗಿನ ಸ ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ದ ರು ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಬಳಸುವಾಗ ಮೊಸರಿನ ತಿಳಿ, 
ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಅಥವಾ ಹುಳಿ ಅಂಬಲಿಗಳು ಅನುಪಾನವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಆದರೂ, 
«ಸರ್ವಾನುಸಾನೇಷು ನರಂ ವದಂತಿ ಮೇಧ್ಯಂಯೆದಂಬು ಶುಟಿಭಾಜನಸ್ಥ ವರ್‌ 
(ಸಂ. ಸೂ. ೪೬.೪೨೦] 
-ಎಂದಕೆ ಸರ್ವ ಅನುಪಾನಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪಾತ್ರೆಯೊಳಗಿನ 
ನಿರ್ಮಲವಾದ ನೀರು ಶ್ರೆ (ಷ್ಕವೂ ಹೌದು, ಬುದ್ಧಿ ವರ್ಧಕವೂ ಹೌದು. 
ಕಿಂಫಲಂ ಅನುಷಾನೇನ? 
[ಅ] ಅನುಪಾನಂ ಹಿತಂ ಯುಕ್ತಂ ತರ್ಪಯತ್ಕಾಶು ಮಾನನವಮಂ್‌ | 
[ಆ] ಸುಖಂ ಪಚತಿ ಚಾಹಾರೆಂ ಆಯುಷೇ ಚ ಬಲಾಯೆ ಚ| 
[ಚರಕ] 
[ಇ] ಅನುಪಾನಂ ಕರೋತ್ಕೂರ್ಜಾಂ ತೃಪ್ತಿಂ ವ್ಯಾಸ್ತಿಂ ಹೃಢಾಂಗತಾವರ್‌ 
ಅನ್ನ ಸಂಘಾತಶೆ ೈಥಿಲ್ಯ ನಿಕ್ಲಿತ್ತಿ was ನಿಚ॥ 
(ಆ. ಸೂ, ೮-೫೨] 


ದ್ರವಾ ಇರ ಹಿಕ್ನಿ 


-ಎಂದರೆ ಆಹಾರದ ಅನಂತರ ಸೂಕ್ತವಾದ ಅನುಪಾನವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಆಹಾರವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಕೂ, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತೃಪ್ತಿಯೆನಿಸುವುದಕ್ಕೂ, 
ಆಹಾರದ ಘನತ್ವವನ್ನು ಒಡೆಯುವುದಕ್ಕೂ, ಅದನ್ನು ದ್ರವೀಕರಿಸಲಿಕ್ಕೂ 
ತುಂಬ ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 

(ಈ) ಆದರೆ ಆಧುನಿಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿರುವ ಅತಿಶೀತವಾದ 
ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂಯುಕ್ತವಾದ ಖಾದ್ಯ ಪೇಯಗಳನ್ನು ಆನುಪಾನವಾಗಿ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವುದು ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅಪಾಯ 
ಕರವೆನ್ನುವುದು ಸ್ಪಷ್ಟ. 

ಕೆಳಗಿನವರಿಗೆ ಅನುಪಾನ ವರ್ಜ್ಯ: 

ನೋರ್ಧ್ವಾಂಗಮಾರುತಾವಿಷ್ಟಾ ನ ಹಿಕ್ಕಾಶ್ನಾ )ಿ ಸಕಾನಸಿನಃ | 
ಸಿಬೇಯುರುದಕಂ ಭುಕ್‌ ತ್ವಾ ತದ್ಧಿ ಕಂಠೋರಸಿ ಸ್ಥಿ ತವರ | 
ಸ್ನೇಹಮಾಹಾರಜಂ ಹತ್ವಾ ಭೂಯೋ ದೋಷಾಯಕಲ್ಪ ತೇ॥ 
[ಚ. ಸೂ. ೨೭-೩೩೨] 
-ಎಂದರೆ ಶರೀರದ ಉಊರ್ಧ್ವಭಾಗದಲ್ಲಿ ವಾತಪ್ರಕೋಪಗೊಂಡಾಗ, ಕೆಮ್ಮು 
ಉಬ್ಬಸ ಬಿಕ್ಳುಗಳಿಂದ. ಬಳಲುತ್ತಿ ರುವಾಗ ಊಟಮಾಡಿದವರು, ಅನುಪಾನ 
ವನ್ನು, ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಆಗ ಸೇವಿಸಿದ ಅನುಪಾನನು ಸರ್ವಾಂಗದಲ್ಲಿಯೂ ಚದುರಿಹೋಗದೆ 
ಕಂಠೋರಸ್ಸುಗಳ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ತಡೆಯಲ್ಪಟ್ಟು ಅಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಿಗೃತೆಯನ್ನು 
ಅಪಹರಿಸಿ, ಬೇರೆ ದೋಷಗಳು ದುಷ್ಪವಾಗಲು ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಬಹುತರ ಅನುಪಾನಗಳು ದ್ರವಾಹಾರ ಸ್ವರೂಪದವಾಗಿರಬೇಕು. ಅವನ್ನು ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವಾಗಲೂ "ಅದ್ದೇವಕುಷಃ ದೈನಂಶಾ' ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಂತೆ ಘನಾ 
ಇರವು ಅರ್ಥಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬುವಷ್ಟು, ದ್ರವಾಹಾರವು (ಅನುಪಾನವು) ಕಾಲು 
ಹೊಟ್ಟಿ ಮಾತ್ರ ತುಂಬುವ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. 


೬೪ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 
ದ್ರೆ 


(ಅ) ನಿದ್ರೆಯೆಂದರೆ ಪ್ರಜ್ಞೆಗೆ ವಿಚಾರಗಳ ಮುಖವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. 
«ಅಭಾವ ಪ್ರತ್ಯಯಾ ಲಂಬನಾ ವೃತ್ತಿಃ ನಿದ್ರಾ? 
ಎಂದರೆ ನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇರುವುದಾದರೂ, ತನ್ಮೂಲಕ ನಿಸ ಷ್ಟ 
ವಾದ ಭಾವ ಭಾವನೆಗಳು ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತಿ ರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಪಾತಂಜಲಯೋಗ 
ಶಾಸ್ತ್ರ ವು ಹೇಳುತ್ತ ಗ 
pa Wir ತು ಮನಸಿ ಕ್ಲ್ಯುತೇ ಕರ್ಮಾತ್ಮಾನಃ ಕ್ಲ ಮಾನ್ವಿ ತಾಃ || 
ವಿಷಯೇಜ್ಯೋ ನಿವರ್ತಂತೇ ತದಾ ಸ್ವಷಿತಿ ಮಾನವಃ ॥ 
[ಚ.ಸೂ. ೨೧.೩೪] 


ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ದಣಿದಾಗ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಸೋತಾಗ, ಅವು ತಮ್ಮ 
ತಮ್ಮ 016 ಹಿಂದೆ ಸರಿಯುವುದಕ್ಕೆ ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ತ್ತಾರೆ, 

ಜಿಯೆ ಫಲಗಳು: 

ನಿದ್ರಾಯತ್ತಂ ಸುಖಂ ದುಃಖಂ ಪುಷ್ಟಿ 8 ಕಾರ್ಶ್ವ್ಯಂ ಬಲಾಬಲವ` | 

ವೈಷತಾ ಕ್ಲೀಬತಾ ಜ್ಞಾ ನಮಂಜ್ಞಾನಂ ಜೀವಿತಂ ನ ಚ॥ 

[ಚ, ಸೂ. ೨೧.೩೫] 

-ವಿಂದರೆ ಸುಖವಾದ ನಿದ್ರೆ ಯಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ಜಾ ್ಲಾನ, ಶಕ್ತಿ, ಪುಷ್ಟಿ 
ವೀರ್ಯ ವಂತಿಕೆಗಳು ಲಭಿಸುವುವು. ನಿದ್ರಾ ಫಯ ಅನಾರೋಗ್ಯ, ಕೃಶತೆ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ವೀರ್ಯಹೀನತೆ, ಅಜಾ taba sd. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಸಾರ್ಥಕವಾದ ಜೀವನವಾಗಲಿ ಮರಣವಾಗಲಿ ನಿದ್ರೆಯ ಅಸ್ತಿ -ನಾಸ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಅವಲಂಬಿಸಿರುವುವು. 

ನಿದ್ರಾಭೇದಗಳು: 

ತನೋಭವಾ, ಶ್ಲೇಷ್ಮಸಮುದ್ಧೆ ವಾ ಚ, ಮನಃ ಶರೀರಶಮಸಂಭವಾ ಚ | 

ಆಗಂತುಕೀ, ವ್ಯಾಧ್ಯನುವರ್ತಿನೀ ಚ, ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವ ಪ್ರಭವಾ ಚ ನಿದ್ರಾ ॥ 

[ಚ. ಸೂ, ೨೧.೫೭] 

-ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಮೋಗುಣ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ "ತಮೋ 
ಭವಾ' ಎನ್ನು ಜರು: ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕಫೋಲ್ಬಣವಾದಾಗ ಬರುವ ನಿ ಗೆ ತ್ರೆ AN 
ಸಮುದ್ಭವಾ' ಎನ್ನು ವರು, ತನುಮನಗಳು ದಣಿದಾಗ ಬಸವ ನಿದ್ರೆ ಗೆ 
"ಶ್ರಮಸಂಭನಾ' ಎನ್ನು ವರು; ಅಪಘಾತಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಅಪು, ಗಾಂಜಾದಿ 
ಗಳಿಂದ ಬಂದ ನಿದ್ರೆ ಸ "ಅಗಂತುಕೀ' ಎನ್ನುವರು, ವಿಶಿಷ್ಟ ವ್ಯಾಧಿಗಳ 
ಸ್ವಭಾವದಿಂದ ಬರುವ ನಿದ್ರೆಗೆ "ವ್ಯಾಧ್ಯಮವರ್ತಿನೀ' ಎನ್ನು. ವರು. 


5] ನಿದ್ರೆ ೬೫ 
ನಿದ್ರಾಕಾಲ: 

(ಅ) ಹಿಂದೆ ನಿದ್ರೆಯೆಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸುವಾಗ ಉದಾಹರಿ 
ಸಿದ "ಯದಾ ತು ಮನಸಿ ಕ್ಲಾಂತೇ' ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ತಾತ್ಮೆಗಳು ದುಡಿದು ದಣಿದಾಗ, ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅಭಿರುಚಿ 
ಯಿಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಅರ್ಥಾತ್‌ ನಿದ್ರೆಯೊಂದರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಆಸಕ್ತಿಯೆನಿಸುವಾಗ, 
ನಿದ್ರಿಸಬೇಕಾದ ಸಹಜಕಾಲ. ಮನುಷ್ಯನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ತನುಮನ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ಹಗಲೇ ದುಡಿಸುವನಾದ್ದರಿಂದ ಸಹಜವಾದ ಥಿದ್ರಾಕಾಲ 
ವೆಂದರೆ ರಾತ್ರಿಯೇ. 

(ಆ) ಅಲ್ಲದೆ, 

ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾನಪ್ರಭವಾ ಮತಾಯಾ | 

ತಾಂ ಭೂತಧಾತ್ರೀಂ ಪ್ರವದಂತಿ ನಿದ್ರಾವರ೯॥| (ಚ, ಸೂ. ೨೫೮) 
ಎಂದರೆ ರಾತ್ರಿಯ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಶಾಂತ ವಾತಾವರಣದಿಂದ «ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವ 
ಪ್ರಭವಾ' ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ಭೂತಧಾತ್ರೀ ಎಂದು ಕರೆಯುವರು, ಏಕೆಂದರೆ 
ಅಂತಹ ನೈಸರ್ಗಿಕ ನಿದ್ರೆಯು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗೆ ಮತ್ತು ದೀರ್ಭಾಯುಸಾಧನೆಗೆ ರಾತ್ರಿಕಾಲದ ನಿದ್ರಯೇ 
ಸಮಂಜಸವಾದದ್ದು < 

ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣಂ: 

(ಅ) ವ್ಯಕ್ತಿ ಯು ತನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೂ ಪ್ರಕೃ ತಿಗೂ ಅನುಕೂಲವಾದ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, 

ಯಥಾ ಕಾಲಮತೋ ನಿದ್ರಾಂ ರಾತ್ರಿ ಸೇವೇತ ಸಾತ್ಮ್ಯತಃ | 
(ಅ, ಸೂ. ೭.೬೫) 
-ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಸಾತ್ಮ್ಯೃತಃ ಎಂಬ ಶಬ್ದದಿಂದ, ಪ್ರಕಿವ್ಯಕ್ತಿಗೂ 
ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣವು ಬೇಕೆಬೇರೆಯಾಗಿರಬಹುದೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುವುದು. ಆದರೆ 
ಪ್ರತಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೂ ನಿದ್ರಿಸುವಾಗ ಖಯತುಸ್ವಭಾವನನ್ನೂ ಲಕ್ಷಿ ಸಬೇಕು. 

(ಆ) ಆಧುನಿಕ ನಾಗರಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕೆಲವರು 
ಹಗಲೇ ನಿದ್ರಿಸಿ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ವರ್ಷ 
ಗಟ್ಲಿ ಹಾಗೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಹಗಲುನಿದ್ರೆಯೇ ಸಾತ್ಮ $ನಾಗಬಹುದು. 
ಆದರೆ, 

ಅಸಾತ್ಮ್ಯ ಜಾಗರಾದರ್ಧಂ ಪ್ರಾತಃ ಸ್ವಪ್ಕಾತ್‌ ಅಭುಕ್ತ ವಾನ್‌ 
(ಅ, ಸೂ. ೭.೬೫) 


೬೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಎಂದರೆ ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದವರು ಎಂದಾದರೂ 
ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡುವ ಸಂದರ್ಭ ಬಂದರೆ ಅನರು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಏನನ್ನೂ ಸೇವಿಸದೆ 
ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗಿನ ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣವು ಮಾತ್ರ, ಅವರ ರಾತ್ರಿಯ 
ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಧದಸ್ಟಿ ದ್ದರೂ ಸಾಕಾಗುವುದು.” 

ಗ ನಿದ್ರಾ ಕಾಲವನ್ನು “ಚೆನ ೨ವ ಯದಾ ತು ಮನಸಿ ಕ್ಲಾ ಂತೇ 
ಎಂಬ ಸೂತಾ ಬ್ರರ್ಥನನ್ನ ನುಸರಿಸಿಯೂ ನಿದ್ರಾಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸ 
ಬಹುದು. ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಇಂದ್ರಿ ಹ ತಮ್ಮತಮ್ಮ "ದಣಿವಿನಿಂದ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಜಾ ಗೆ ಮುಕ್ತ ವಾಗಲು ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆಮಾಡಬೇಕು. ಎಂದರೆ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಎಚ್ಚೆತ್ತಾಗ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯ 
ಸತ್ವಗಳಲ್ಲಿ ದಣಿವು ಕಾಣದೆ, ಉಲ್ಲಾಸ ಉತ್ಸಾಹಗಳು ತುಂಬಿರಬೇಕು. 

ದಿನಾಸ್ಕಾಸಃ; 

(ಅ) ನಿದ್ರೆಯ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವಾಗ "ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಭಾವ 
ಪ್ರಭವಾ? ಎಂದರೆ ರಾತ್ರಿಕಾಲದ ಶಾಂತ ಮತ್ತು ಪೋಷಕ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ 
ವಾತಾವರಣದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ನಿದ್ರೆಯನ್ನು "ಭೂತಧಾತ್ರೀ' ಎಂದರೆ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಣೆ ರೂ ಎಂದು ಅತಿ ವತ್ಯೇ, 
ಅದಕ ನುಸರಿಸಿ ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ಶಾಂತ್ರ ಪೋಷಕ ವಾಶಾವರಣವು ಇರುವು ಲ್ಲ 
ವಾದ್ದರಿಂದ ಹಗಲುಥಿದ್ರೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲವೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದವು ಕಾ 

(ಆ) ಏಕೆಂದರೆ, ಹೆಗಲುನಿದ್ರೆಯಿಂದ "ನಿದ್ರಾಯತ್ತಂ ಸುಖವರ್‌? 
ಎಂಬ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಫಲಗಳು ಸಿಗುವುದೂ ಇಲ್ಲ; ಅಲ್ಲದೆ, 

ರಾತ್‌ ಜಾ ರೂಕ್ಬಂ ಸ್ನ್ನ ಗಂ ಪ್ರಸ್ವಪನಂ ದಿವಾ? 
(ಚ. ಸೂ. ೨೧-೪೯) 
-ಎಂದರೆ ಹಗಲು ಮಲಗುವುದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಿತಿಮೀರಿದ ಸಿಗ ತೆಯೂ 
ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆಯಿಂದ ರೂಕ್ಷತೆಯೂ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಹಗಲು “ಕರ್ತವ್ಯ 
ನಿರ್ವಹಣೆಗೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ರಜೋಗುಣವು ದಿವಾಸ್ಪಪ್ನದಿಂದ ತಗ್ಗಿ , ಆಲಸ್ಯಕ್ಕೆ 
ಪ್ರೇರಕವಾದ ತಮೋಗುಣವು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. 

(ಇ) ಆದರೆ ಕೆಲವು ಖುತುಗಳ ಸ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಮತ್ತು ವಿಶಿಷ್ಟ 
ವ್ಯವಸಾಯಕ್ಸನುಸರಿಸಿ ಕೆಲವರಿಗೆ ದಿವಾಸ್ಥ ಸೈಪ್ನದ ಅನುಮತಿಯ ನ್ನು ಶಾಸ ಸ್ತ್ರವು 
ಕೊಟ್ಟ ದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ : 

ನ ಗ್ರ್ರೀಸ್ಮೇ ಚಾದಾನರೊಕಳ್ಸ್ಬಾಣಾಂ ವರ್ಧಮಾನೇ ಚ ಮಾರುತೇ। 
ರಾತಿಕ್ರಿಣಾಂ ಚಾತಿಸಂಕ್ಷೇಪಾತ್‌ ದಿವಾ ಸ್ವಪ್ನಂ ಪ್ರಶಸ್ಕಶೇ ಚ. (ಸೂ, 0-೪ (4) 


ನಿದ್ರೆ ೬೭ 
ಎಂದರೆ ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮಖತುವಿನಲ್ಲಿ ಆದಾನಕಾಲವಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ ಶರೀರ 
ದೊಳಗಿನ ಸ್ನಿಗ್ಧ ತೆಯನ್ನು ಸೂರ್ಯನು ಅಪಹರಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಶರೀರದ 
ರೂಕ್ಷತೆಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಆಗ ವಾತವು ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತು ಆಗ ರಾತ್ರಿಗಳೂ ಚಿಕ್ಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸ್ಮ ಗೆ ತೆಯನ್ನು 
ತರುವುದಕ್ಕೂ ಎರಾ ತಕ್ಕಷ್ಟು ನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 
ಹಗಲುನಿದ್ರೆ ಗೆ ಯೋಗ್ಯ ರು; 
[ಈ] ಗೀತಧ್ಯಯನ ಮಚ್ಚ ಸ್ತ್ರೀಕರ್ಮ ಭಾರಾಧ್ವಕರ್ಷಿತಾಃ। 
ಅಜೀರ್ಣಿನಃ ವೃದ್ಧಾ ಬಾಲಾಸ್ಕಥಾ€ಬಲಾಃ॥ 
ತೃಷ್ತಾತಿಸಾರಶೂಲಾರ್ತಾಃ ಶ್ವಾಸಿನೋ ಹಿಕ್ಕಿ ನಃ ಕೃಶಾಃ। 
ಕ್ರೋಧಶೋಕಭಯಕ್ಲಾಂತಾಃ ದಿವಾಸ್ವ ಪ್ನ್ನೋ ಚಿಂತಾಶಯೇ।॥ 
ಸರ್ವ ಏತೇ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನ ಸೇನೇರನ್‌ ಸಾರ್ವಕಾಲಿಕವರ| 
(ಚ, ಸೂ, ೨೧-೩೮) 
-ಎಂದರೆ ಸಂಗೀತ ಮುಂತಾದ ಕಲೆಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಸಂಶೋಧನ ಕಾರ್ಯಗಳ 
ನ್ನಾಗಲಿ ಮಾಡುವವರು, ಮಾರ್ಗಾಯಾಸವುಳ್ಳವರು, ಕಾಮವಿಲಾಸ ಮತ್ತು 
ಘೋರವಾ ದ ಶಾರೀರಿಕ ಕೆಲಸಗಳಿಂದ" ದಣಿದವರು, ಮತ್ತು ಶರೀರ 
ಕೃಶತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿ ದ್ದರೆ, ರೆ ಯುತು-ಕಾಲಗಳನು  ಲೆಕ್ಕಿಸಜಿ ಹೆಗಲು ಮಲಗ 
ಬಹುದು. ಕೋಸ, ಕೋಕ, ಭಯ, ವಾತಜಸ್ಯವಸದ ಉಬ್ಬಸ, ಬಿಕ್ಕು, 
ಅತಿಸಾರ ಈ ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುವವರು, ಮುದುಕರು, ಮಕ್ಕಳು 
ಹೆಣು ಮಕ್ಕಳು, ಗಾಯಾಳುಗಳು, ಬಾಯಾರಿಕೆ-ಶೂಲ- ಅಜೀರ್ಣರೋಗ- 
ಉನ್ಮಾಃ ದಗಳಿಂದ ಪೀಡಿತರು ಮತ್ತು ಹಗಲುನಿದ್ದೆ ಯ ಅಭ್ಯಾಸವಿದ್ದ ವರು, ಎಲ್ಲ 
ಖುತುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಮಿತವಾಗಿ ಹಗಲು ಕ ಮಾಡಬಹುದು. 
(ಉ) ದಿವಾ ನಾಯದಿ ವಾ ರಾತ್ಸ್‌ ನಿದ್ರಾಸಾತ್ಮೀಕೃತಾತು ಯೈಃ। 
ನ ತೇಷಾಂ ಸ್ವಪ ಪತಾಂ ಡೋ ಜಾಗ ತಾಂ ಟಬೋಪಜಾಯತೇ॥ 


(ಭಾ. ಪ್ರ. ೫೪) 
-ಹಗಲಿನಲ್ಲಾಗಲಿ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಾಗಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಲಗುಪಕೆಯು 


ಯಾರಿಗೆ ಸಾತ ಕಾ ವಾಗಿದೆಯೋ, ಅನರು ತಪ್ಪು ಒ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ ಹೆಗಲು 
ಮಲಗಿದರಾಗಲಿ ರಾತ್ರಿ ಎಚ್ಚೆ ತ್ತಿದ್ದರಾಗಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಬಾಧೆಪಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ದಿನಾಸ್ತಪ್ನ ಸ ಪರಿಣಾಮ: 
ಗ್ರೀಷ್ಮ ಭ್‌ ಕಾಲೇಷು ದಿವಾಸ್ತಪ್ನಾತ್‌ ಪ್ರಕುಪ್ಯತಃ। 
ಶ್ಲೇಷ್ಮಪಿತ್ತೆ £ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನಸ್ಮಸ್ಮಾತ್ತೆ (ಷು pt ಶಸ್ಕತೇ॥ (ಚ, ಸೂ, ೨೧-೪೩) 


೬೮ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


-ಎಂದಕೆ ಊಟಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ ಮೊದಲು ಶ್ಲೇಷ್ಮವೂ ಅನಂತರ ಪಿತ್ರವೂ 
ಉದ್ದಿ (ಪನವಾಗುವ 'ಕಾಲವಾದ್ದರಿಂದ, ಶ್ಲೆ (ಷ್ಮವಿತ್ತ ಜನ್ಯವಾದ ಮೇದೋ 
ರೋಗ (ಕೊಬ್ಬು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದು), ಕಫದ ಕೆಮ್ಮು, ನಿತ್ತದ ಬಾವು, 
ಮೈನನೆ, ಫೀನಸ್ಕ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳುಳ್ಳ ವರು ದಿವಾಸ್ವಪ್ನ ಮಾಡಿದರೆ 
ಆ ರೋಗಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ, 
«ಭುಕ್ತ್ವಾ, ನ ಸ್ವಪ್ನಂ ಸೇವೇತ, ಸ್ವಸ್ಟೋಪ್ಯಸುಖೀಭವೇತ್‌ 
-ಎಂದು, ಊಟಮಾಡಿದೊಡನೆಯೇ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡಬಾರದೆಂದು ಹಾರೀತ 
ಸಂಹಿತೆಯು ಎಚ್ಚರಿಸಿದೆ. ವಿಶಿಷ್ಟ ರೋಗಗಳಿಂದ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನಕ್ಳೆ ಅರ್ಹರಾದ 
ವರು, ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಜೆಯೇ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಒಳಿತು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಊಟದ ಹಿಂದಿನ ಕಾಲವು ವಾತಕಾಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ್ದ ಆಗ ಸ್ನಿಗೃತೆ 
ಯುಂಟುಮಾಡುವ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ಬಾಧೆ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇದುವರೆಗಿನ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ, ಗ್ರೀಷ್ಮಯತುವೊಂದನ್ನುಳಿದು ಮಿಕ್ಕ 
ಯಾವ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿಯೂ ಸ್ವಸ್ನರಾದವರು ಹಗಲು ಮಲಗಬಾರದೆಂದು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಯಿತು. ಹೆಗಲುನಿದ್ರಿಯಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸ್ನಿಗ್ಧ ತೆಯಾಗುವುದರಿಂದ 
ತತ್‌ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸ್ನಿಗಗುಣವುಳ್ಳ ಕಫನಿತ್ತರೋಗಗಳಾಗಬಹುದು. 
ನಿದ್ರಾನಾಶಕರ ಅಆಹಾರೆ-ನಿಹಾರೆ : 
ಆಹಾರ; ನಿದ್ರಾನಾಶವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಾ ತಪ್ರಕೋಪದಿಂದ 
ಉಂಟಾಗುವುದು, ಮತ್ತೆ ವಾತಪ್ರಕೋಪವು ಕಹಿ ಕಾರ್ಕ ಒಗರು ರಸ 
ಗಳಿಂದ ಸಂಭವಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆ ರಸಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ನಿದ್ರಾನಾಶವುಂಟಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಚಹಾ 
ಕಾಫಿ, ಮದ್ಯ, ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪುಮುಂತಾದುವು ಸಹ ತಿಕ್ಕ, ಕಷಾಯ, ಕಟು 
ರಸಗಳುಳ್ಳವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ವಾತಪ್ರಕೋಷಕಗಳಾಗಿನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವು 
ಸಹ ನಿದ್ರಾನಾಶವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುವು. 
ನಿವ್ರಾಜಾಧಕ ನಿಹಾರ : 
ಕಾಯಂಸ್ಯ ಶಿರಸಶ್ಸೈ ಎನ ವಿರೇಕಃ ಛರ್ಹನಂ ಭಯಂ] 
ಚಿಂತಾಕ್ರೋಧ ಕಥಾಧೂಮೋ ವ್ಯವಾಯೋ ರಕ್ತ ಮೋಕ್ಬಣಂ॥ 
ಉಪವಾಸೋತಸುಖಿಶಯ್ಯಾ ಸತ್ವಾದ್ಯೂತ್‌ ತನೋಜಯಂಃ| 
ಏತ ಏವ ಚ ವಿಜ್ಞೇಯಾ ನಿದ್ರಾನಾಶಸ್ಕ ಹೇತವಃ 
ಕಾರ್ಯಂ, ಕಾಲೋ ನಿಕಾರಶ್ಚ ಪ್ರಕೃತಿರ್ವಾಯುರೇವ ಚ| 
(ಚ. ಸೂ, ೨೧.೫೪) 


ನಿದ್ರೆ ೬೯ 


ಎಂದರೆ ವಿರೇಚನ ಅಥವಾ ವಮನೌಷಧವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿರುವುದು, 
ಭಯ, ಚಿಂತೆ ಕೋಪ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೆರಳಿಸುವ ಕಥೆ, ಹೊಗ್ಗೆ ಕಾಮ 
ಉತ್ತೇಜಕ ವ್ಯವಹಾರ, ರಕ್ತಮೋಕ್ಷಣ, ಉಪವಾಸ, ಇವುಗಳಿಂದಲೂ ಸುಖ 
ಕರವಲ್ಲದ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದಲೂ ನಿದ್ರಾನಾಶವಾಗುವುದು. ಯೋಗಸಾಧನ 
ಮುಂತಾದ ಅನುಷ್ಕಾನಗಳಿಂದ ಮನಸಿ ಸ್ಸಿನ ತಮೋಗುಣವು ನಾಶವಾಗುವುದ 
ರಿಂದಲೂ ನಿದ್ರಾ ನಾಶವಾಗುವುದು. "ಲ್ಲ ನಿದ್ರಾ ನಾಶಕರವಾದ ವಾತಾ 
ವರಣವುಳ್ಳ ಉದ್ಯೋಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕ ತಿವೈತಿಷ್ಟೆ ಫಿ ವಾತಪ್ರಕೋಪಕರ 
ವಾದ ಯತುಪರಿಸಿತಿ, Mr. ನಿದ್ರೆಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ನಿದ್ರಾಕರ ಆಹಾರೆ ; 
ಶೀಲಯೇನ್ಮಂದನಿದಸ್ತು ಕ್ಷೀರಮುದ್ಯರಸಾನ್‌ದಧಿ। 

(ಅ. ಸೂ, ೭.೬೬) 
-ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ, ಮೊಸರು, ಮತ್ತು ಮಾದಕವಾದ ಪೇಯ 
ಗಳು, ಪೃಥ್ವಿ-ಆಪ್‌ ಪ್ರಧಾನವಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಇದ್ದರೆ ನಿದ್ರೆ ಬರಲು 
ರಘ, ಕಾರುವತು. 

ನಿದ್ರಾ ಕರ ನಿಹಾರ: 
ಅಭ್ಯಂಸೋಡ್ವ ರ್ತೆನಸಾ ಇ್ನನಮೂರ್ಧಕರ್ಣಾಕ್ರಿತರ್ಪಣವರ್‌| 
ಮನೋನುಕೂಲಾ ನಿಷಯಾಃ ಕಾಮಂ ನಿದಾ ಸುಖಪವಾಃ। 

(ಅ. ಸೂ. ೭-೬೭) 
ಎಂದರೆ ಅಭ್ಯಂಗ, ಉದ್ದ ರ್ತನ, ಸ್ನಾನ, ತಲೆ-ಕಿವಿ-ಕಣ್ಣು ಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಮಕ 
ಪರಿಣಾಮವನ್ನು wae ತ್ಲೆ ಲ-ಲೇಪಾದಿಗಳ ಉಪಯೋಗ, ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸ ನ್ನ್ನ ಸಮಾಧಾನಗೊಳಿಸುನ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸುವಿಕೆ, ಇವು 
ಗಳಿಂದ ಸುಖವಾ ಗಿ ನಿದ್ರೆ ಬರುವುದು. 

ಸ್ವಾಸ್ತೀರ್ಣಂ ಗ ಚಿತ್ತಸುಖಂ ಕಾಲಸ್ಟೋಚಿತಃ | 

(ಚ, ಸೂ, ೨೧.೪೩) 
ಸುಖಕರವಾದ ಹಾಸಿಗೆ, ಆನಂದಕರವಾದ ಮತ್ತು ವಾಶಪಿತ್ತ ಗಳು ಶಮನ 
ಗೊಳ್ಳುವ ಖಯುತುಪ ರಿಸಿ ತಿ ಕಾಲ ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸು ನಿದ್ರೆಗೆ ಅನುಕೂಲ 
KE 4 ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


೬೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ 


(೧) ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ "ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ' ಎಂಬ ಶಬ ಕ್ಕೆ ವೀರ್ಯ 
ರಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಸ್ರ್ರಿ.ಪುರುಷ ಸಂಯೋಗದ ತ್ಯಾಗ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದು 
ವಾಡಿಕೆ, ಆದರೆ ಬ್ರಹ್ಮ ಮತ್ತು ಚರ್ಯೆ ಈ ಎರಡು ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯ 
ಅಥವಾ ಕಾಮ್ಕ ಇವುಗಳ ಭಾವವೆಲ್ಲಿಯೂ ತೋರಿಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ 
ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಉತ್ಪ ತ್ತಿಯಾಗುವ (ಸ್ಟ ಲಿಸುವ) ಸೂಲವೀರ್ಯದ ಸಂಯಮವೇ 

ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆ ದು ಅರ್ಥಮಾಡಿದರೆ, ಪ್ರೀಯರಿಗೆ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯ 
ಬ್‌ ಸೈ ವಿಲ್ಲವೇ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಹುಟ್ಟು ತ್ತದೆ, 'ಕೆಂದರೆ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಪುರುಷ 
Be ಸ್ಫೂಲವೀರ್ಯವಿರುವುದಿ್ಲ. ಇನ್ನು ಸ್ರ ಸ್ತ್ರೀಯರ ರಜಸ್ಸೇ 
ವೀರ್ಯಕ್ಕೆ ಸಮಾನವಾದುದೆಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿದರೂ ಅಸರ; ನಿಕೆಂದರೆ 
ರಜಸ್ಸಿನ ಮುಟ್ಟ ನ) ಅವರೋಧದಿಂದ (ನಿಗ್ರಹ) ರೋಗವು ಉಂಟಾಗುವುದು; 
ಅದು” ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆ ಹೇಗಾದೀತು! 

ನೀಗಿ ವಿವೇಚಿಸುತ್ತ ಹೋದಂತೆ ಬ್ರಹ ಒಚರ್ಯೆಯ ಮೂಲಕಲ ಬ್ರನೆಗೂ 
ಕೇವಲ (ಸ್ಥೂ ಲ) ನೀರ್ಯ ಮತ್ತು ಕಾಮಸುಬಕ್ಳೂ ಸಂಬಂಧ ಕಲ್ಪಿಸುವುದು 
ಪೂರ್ಣ ಸಮಂಜಸ ವಲ್ಲ ಸಂಚು” ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದೆ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯ ಅದ್ಭುತಫಲಗಳ ವಿಷಯದ, ಶಾಸ ಸ್ರಗಳೊಳಗಿನ ವರ್ಣನೆಗೆ 
ಸರಿಹೋಗಬೇಕಾದಕೆ "ಬ್ರಹ್ಮಂ ಚೆರ್ಯೆ ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಡೆ ಯುಕ್ತಿಯುಕ್ತವಾದ 
ಬೇಕೆ ಅರ್ಥವನ್ನೇ ಕಲ್ಪಿಸಬೇಕಾದೀತು, 

ಬ್ರ ಹ ಚರ್ಯೆ? ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ವ್ಯಾ ಖೈ ಮಾಡುವಾಗ ಬ್ಯ ಮತ್ತು 
ಚರ್ಯೆ ಅಕೆ ಶಬ ನಿ ಗಳನ್ನು ಬಸ ಹು ಸಮಂಜ ಹಾ 
"ಬ್ರಹ್ಮ ಚಾರೀತು ಲೇನ ಸ ಚರತಿ ಬ್ರಹ್ಮಣಿ” ಎಂದು ಸಂಹಿತೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯನ್ನೆ ಸ್ವಿ Ws ಬ್ರಹ ಒಚರ್ಯೆಯ ಅರ್ಥವನ್ನು 
ಅರಿತುಕೊಳ್ಳೋಣ, ಆ ವ್ಯಾಖ್ಯೆ ಹ ಅರ್ಥ ಹೀಗಿದೆ: "ಬ್ರಹ ಒಸ್ವರೂಪದ 
ಯೋಚನೆಯನ್ನೇ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಯಾವಾಗಲೂ ಆಚಾರನಚಾರಿ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳನ್ನು `ೆರನೇರಿ ಸುವುದೇ "ಬ್ರ ಹ್ಮೃಚರ್ಯೆ', 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ ೭೧ 


ಬ್ರಹ್ಮಸ್ಥ ರೂಪದ ಯೋ ಚನೆಯೆಂದರೆ ವಿಶ್ವದೊಳಗಿನ ಸಕಲ ಪ್ರಾಣಿ 
ವ ಒಂದೇ ಮೂಲ ಬ್ರಹ್ಮಶಕ್ತಿ ಯೆ "ಅಂಶಗಳಾಗಿವೆ; ಆದ್ದ ನಾದ 
ಸಕಲ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳೊಡನೆಯೂ ಅವು ತನ್ನ ಅಂಶಗಳೇ ಎಂಬ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದ 
ಎಂದರೆ ಔತ್ಮೀಯತೆಯಿಂದ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಪರರ ಜು ಗು 
ತನ್ನ ವೆಂಬ ರ ವರ್ತಿಸಬೇಕು; ಕಾಮಕ್ರೋಧಾದಿ ವೇಗಗಳನ್ನು 


ಸಂಯಮಿಸಬೇಕು. 
ಅಂತಹ ಸಂಯನುದಿಂದ ಶಕ್ತಿಸಂಚಯವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ತನುಮನ 


ಗಳು ಅಮೃತ ವೀರ್ಯಸಾಮರ್ಥ್ಯ "ಭರಿತವಾಗುವುವು. "ಬ ್ರಿಹ್ಮಚರ್ಯ 
ಪ್ರತಿಸ್ಮಾಯಾಂ ನೀರ್ಯಲಾಭಃ' ಎಂಬ ಸಾಕ6ಂಜಲಯೋಗಿಸೂತ್ರದ 
ಅರ್ಥವೂ ಅದೇ. ಶಾರೀರಿಕವಾದ (ಸ್ಪ ಲನಶೀಲವಾದ) ಸ್ಕೂಲವೀರ್ಯ 
ವಾಗಲಿ ರಜಸ್ಸಾಗಲಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮಃ ವಾದ ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವಿನ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಇರುತ್ತವೆ, ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವು ಗರ್ಜೋತ್ಪಾದಕ ಘಟಕಗಳಾದ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ 
ಕಜೋವೀರ್ಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರೇರಕದ ದ್ರವ್ಯವಾಗಿರುವುದಲ್ಲದೆ, ಬ ಸತ್ಮಪ್ರಜ್ಞಿಗೆ 
ಪೋಷಕವಾದ ಆಧ್ಯಾ ತಿ MN ಸಾಧನೆಗಳಿಗೂ ಪ್ರೇರಕವಾಗಿರುತ್ತ ದಿ, 
ಶುಕ್ರಂ ಧೈರ $° - ೦ ಪ್ರೀತಿಂ ದೇಹಬಲಂ ಹರ್ಷಂ ಬೀಜಾರ್ಥಂ ಚ| 

ವಕ ಶುಕ್ರವು ಥ್ಸೈ ರ್ಯ ಪುಷ್ಟಿ ಪ್ರೇಮಲಗುಣ ಕಸುವು ಆನಂದ 
ಗಳನ್ನು ಕೊಪುತ್ರರಲ್ಲರೆ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಆವಶ್ಯಕ ಬೀಜವಸ್ತುವನ್ನೂ 
ಕೊಡುವುದು ಎಂಬ ಸಸೂತ್ರದಿಂದಲೂ, *ಮನಸಸ್ತತ್ರ ಹರ್ಷಣೇ “ಹೇತು 
ರುಚ್ಛ ತೇ, ಎಂದರೆ ವೀರ್ಯವು ಮನಸ್ಸಿ ನ ಉಲ್ಲಾ ಸ ಪ್ರತಿಭೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ 
ನನ್ನು ಮಾತಿನಿಂದಲೂ ಸುಶ್ರು ತಾಸ ಕ್ತ ಅಭಿಪ್ರಾ ಗ! ಶುಕ್ರ ವೆಂದರೆ 
ಸ್ವಲನಶೀಲವಾದ ಸೂ ಲಶುಶ್ರ ವಲ್ಲವೆಂದು ಸ ಸ್ಪಷ್ಟೈ ವಾಗುತ್ತ ದೆ. ತೆ್‌ 
«ಸರ್ವದೇಹಾಶ್ರಿ ತತ್ವಾಚ್ಞ ತಾ ಲಕ್ಷ ಣಮುಚ್ಯ ಸೀ? ಎಂದು ಸುಶ್ರು ತರೂ, 
"ಸರ್ವತ್ರಾ ನುಗತಂ "ದೇಹೇ ಕುತ್ರ ೦) ಎಂದು ಜರಖುಕಾರ್ಟುರೂ 
ಸ ಸ್ಪಷ್ಟ ಹ ಶಬ್ದ ಗಳಲ್ಲಿ, ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವ” ಸಮಗ್ರ ತನು ಮನಗಳ ಅಣುರೇಣು ' 
ಗಳಭಿಯೂ ವ್ಯಾಪ್ತ ವಾಗಿದ್ದು” ನ ಪ್ರಸ್ನಿ , ಪ್ರೀತಿ, ಉಲ್ಲಾ ಸಗಳನ್ನು 
ಕೊಡುತ್ತ ದೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕ. ಮತ್ತೆ ಶುಕ್ರ ದ ಆ ಗುಣಗಳೇ ಬ ಹೆ; "ಪ್ರ ಜ್ಞ ಚು 

ಸಿದ್ಧಿ ಗೂ ಸೆಹಾಯಕನಾಗಿವೆಯೆಂದು ಸ್ವಲ ಆಲೋಚಿಸಿದರೆ ಥು 
ದಿರದು. ಆದ್ದರಿಂದ | io ಯಿಂದ ಇರಬೇಕಾದರೆ, ಅರ್ಥಾತ್‌ 


ಬ್ರಹ್ಮ ಪ್ರಜ್ಞೆಯಿಂದ ಜೀವಿಸಬೇಕಾದರೆ ಆತ ಸರ್ವಾಂಗಗತವಾರ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಶುಕ್ರವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸ ಸಬೇಕು, 4ತೆಸ್ಮಾತ್‌ ಪುರುಷೋ ಶುಕ್ರ ಮನುರಕ್ಷೇತ್‌ >| 


೭೨ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


-ಎಂದು ಚರಕರು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾರೆ. 

ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಶುಕ ಪ” ಸ್ಪಲನಶೀಲಶುಕ್ರಾರ್ತವಗಳಿಗೂ (ಎಂದರೆ 
ಭಾಟೆ. ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ ಜಟ ಸಂಬಂಧ ಇಷ್ಟೇ ಇದೆ, ಹೇಗೆಂದರೆ 
ಬಾಹ 5 (ಸ್ಟೂ ಲ) ಕ್ಟೀವರ್ಯಗಳು ಮಿತಿಮಾರಿ “ಸ್ರವಿಸಿದರೆ ಅಂತಃ ಶುಕ್ರ 
ಜಟ ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರಾ ಣಾಯೌಮ ಕಲಾನುಷ್ಠಾನ 
ಗಳಿಂದ ಅಂಶಃಶುಕ ಕ್ರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸಿದರೆ : ಬಾಹ ರಜೋವೀರ್ಯಗಳ ಉತ್ರ ತ್ರಿ, 
ಸ್ಪಲನಗಳ ಪ ಪ್ರಮಾಣವು. ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಗು ಪ್ರಯ ಆಧ್ಯಾತ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ 
ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಸಾತೋಧನದಲ್ಲಿ "ಕಸಕುಷ್ಟಾ ನದಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ತ್‌್‌ ಮೆ 
ಮೆಕಿತಿರುವ ಪ್ರೀಪುರುಷರಿಗೆ ಮುಟ್ಟಾ ಗಲಿ ವೀರ್ಯಸ ಶಲನವಾಗಲಿ ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗುತ್ತ ಗುವುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದಲೇ ಪಾರಂಪರಿಕ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವಾದಿ 
ಗಳು, ಬ್ರಹ ಒಚರ್ಯಕ್ಕೂ ನೀರ್ಯಸ ಬಲನಕ್ಕೂ ನಿಕಟಿಸಂಬಂಧೆವನ್ನು 
ಕಲ್ಪಿ ಸುವ ಧ್ರ ಮೆಯುಳ ೈವರಾಗಿರಬಹುದು. * 

ಇದುವರೆಗಿನ 'ಇರಶೀಲನದ ಮೇರೆಗೆ ಬಾಹ ವೀರ್ಯಸ್ಪಲನವನ್ನು 
ತಗ್ಗಿಸಲು ಅಥವಾ ನಿಗ್ರ ಹಿಸಲು ಇಷ್ಟ ಪಡುವವರು, ಆಧ್ಯಾತಿ A ಸಾಧನಗಳಿಂದ 
ಅಂತಃಶುಕ್ರ ದ ವೃ ದ್ಧಿ ಸಂಚಯಗಳಿಗೆ' ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡುವುದು" ಸಮಂಜಸವಾದ 
ಉಪಾಯವಾಗಿದೆ, “ಅಂತಹ ಸಾರತೆ ಬಜವಾನ&ಿ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಬ್ರ ಚರೈ 
ಎನಿಸುವುದು. ಅಂತಃ ಶುಕ್ರ ವೃದ್ಧಿ ಗೆ ಲಕ್ಷ್ಯಕೊಡದೆ ಕೇವಲ ಸ್ಥೂಲ Wd 
ವೀರ್ಯಗಳನ್ನಷ್ಟೇ ನಿಗ್ರ ಬಸಿದರೆ: ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ "ವೀರ್ಯ 
ಲಾಭ ಆಗಡೆ ad ಆದೀತು! 


ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ್ಯಸಿದ್ಧಿಗೆ ಮೂರು ಆಧಾರಸ್ತಂಭಗಳೆಂದು 
ಹೇಳಿದೆ; 


ತ್ರಯ ಉಪಸ್ತಂಭಾ ಆಹಾರಃ ಸ್ವಪ್ಪೋಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯನಮಿತಿ] 
ಏಭಿಸ್ತಿ ಭಿರ್ಯಕ್ರೀಯಂಂಕ್ಲೆ $ರುಪಸ್ತ ಬ್ಲಮಪಸ್ತ ಭೈ ಶರೀರಬಲವರ್ಣೋ 
ಪಚಯೋಪಚಿತನ| 
(ಆಯುಃ) (ಚ, ಸೂ, ೧೧-೩೬) 
ಎಂದರೆ ಆಯುಷ್ಯದ ಹಿತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಶರೀರಬಲ್ಲ, ಕಾಂತಿ, ಪುಸಿ 
ಗಳಿಗೆ ಆಧಾರವಾದ ಆಹಾರ, ಇತ್ರ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯಗಳಿಗೆ 'ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಮುಖಸ್ಸಾ ನವು ಕೊಡಲ್ಲ ಟ್ರಿ ಸ 'ಕೋಗನಿಕೋಧಕ್ಕೆ ವ್ಯಾ ಕ್ಲಿನೇಶರ್ನ್‌ 
ವ್‌ ಲೇಶನ್‌ಗಳಿಗೆ ಅರೋಪಥಿಯು ಕೊಡುವ ವತ ಕಿವ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಮಹತ ನನ್ನು , ಆಯುರ್ವೇದವು, ಆಯುಷ್ಯದ ಈ ಮೂರು ಆಧಾರಸ್ತಂಭ 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ ೭೩ 


ಗಳಿಗೆ ಕೊಟ್ಟ ದೆ K 
ಈ! ಸ್ತಂಭಗಳಲ್ಲಿ ಬ್ರ ಹಚರ್ಯೆಯ ಮಹತ್ವವೇನೆಂಬುದನ್ನು ತರ್ಕ 
ಬದ್ಧ ವಾಗಿ ಅರಿತುಕೊಳ ಬೇಕ ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ, 


ಅಹಾರಸ್ಥ ಪರಂಧಾಮ ಶುಕ್ರಂ ತದ್ರಕ್ಸೈಮಾತ್ಮನಂಃ 


ಕ್ಲಯೇಹ್ಯಸ್ಕ ಬಹೂನ್‌ ಹನಾನ್‌ ಮರಣಂ ವಾ ನಿಯಚ್ಛ ತಿ 

(ಚೆ. ನಿ, ೬-೧೩) 
-ಎಂದಕೆ ಶುಕ್ರಧಾತುವು ಆಹಾರದಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನವಾದ ಸಪ್ತ ಪ್ರಧಾತುಗಳ 
ಪರಿಪಾಕರೂಪವಾಗಿರುವ ಕೊನೆಯ ಧಾತು. ಅಸು” ಕ್ಷಮಿಸಿದರೆ ಶುಕ್ರಜನ್ಯ 
ವಾದ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾದ ಓಜಸ್ಸು ಕ್ಷಯಿಸುವುದು, ಮತ್ತು "ಯನ್ಸಾಶೇ 
ನಿಯೆತೆಂ ನಾಶಃ' ಎಂಬಂತೆ ಓಜಃಕ್ಷಯದಿಂದ ಜೀವನವೇ (ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಶರೀಕೇಂದ್ರಿಯಸತ್ವಾತ್ಮ ಸಂಯೋಗವೇ) ನಾಶವಾಗುತ್ತ ದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಶುಕ್ರವು 
ಕ್ಷಯಿಸುತ್ತ ಹೋದಂತೆ ಅದು ವಿಲೋಮಗತಿಯಿಂದ' ತನ್ನ ಪುಷ್ಟಿ ಗಾಗಿ 
ತನ್ನ ಹಿಂದಿನ ೬ ಧಾತುಗಳನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರಂಭಿಸಿ ಎಲ್ಲ ಧಾತುಗಳ 
ಕ್ಷಯಕ್ಕೂ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಅದರಿಂದ. ಮರಣವಾದರೂ ಉಂಟಾಗ 
ಬಹುದು, 

"ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ಕ್ರೈ ನಾವು ಅನ್ವಯಿಸಿದ ಅರ್ಥವು ಸರಿ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ 
ಸುಶ್ರು ತಸಂಜಕೆಯಲ್ಲಿ ಸ ಸ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಆಧಾರವಿದೆ. ಜೀವಿಯು EEE; 
Sie ್ಲ ಯಲ್ಲಿರುವಾಗಲೂ, ಅದರಲ್ಲಿ ಏಳು ಧಾತುಗಳೂ (ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವೂ) ಇರುವುವು. ಆದರೆ ಆಗ ಸ್ಥ ಕೈ ಲನಶೀಲವಾದ ಸ್ಕೂ ಲವೀರ್ಯ 


ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಯಥಾಹಿ ಮುಕುಲಸ್ಟ್ರೋ ಗಂಡೋ. ಸ ಏವ ಕುಸುಮೇ ವಿವೈ ತ-ಪತ್ರ 
ಕೇಸರೇ ಕಾಲಾಂತರೇಣ ಅಭಿನೃಕ್ತಿ ಗಚ್ಛ ತಿ, ಏನಂ ಒಳಗು ೫ ಸನ್‌ 
ಪರಿಣಾಮಾತ್‌ ಶುಕ್ರ ಪ್ರಾ ದುರ್ಭನೋ ವತಿ 
(ಸು, ಸೂ. ೧೪-೧೮) 


-ಎಂದರಿ ಮೊಗ್ಗಿನಲ್ಲಿ ಗುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಪರಿಮಳವು, ಕುಸುಮ-ಪತ್ರ 
ಕೇಸರುಗಳು ಅರಳಿದಾಗ ಹೇಗೆ ""ಪ್ರಕಟವಾಗುವುದೋ, ಹಾಗೆ ಗಂಡುಮಕ್ಕಳ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಗುಪ್ತ ವಾಗಿರುವ ಶುಕ ಧಾತುವು ವಯಃಸರಿಣಾಮದಿಂದ ಹರಯ 
ಬಂದಾಗ ಸ್ಥೂಲವಾದ ಸೃ ಸ್ಥ ಆಭಹಿಅನಾದ ವೀರ್ಯವನ್ನು ಪ್ರಜೆ ಣದಿಸುವುದು. 
ಅದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಣ್ಣು ಹುಡುಗೆಯರ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೂೂ ಗುಪ್ತವಾಗಿರುವ 


ಶುಕ್ರಧಾ ತುವಿನಿಂದ, 


ಣ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ರಜನಿ ಚ ಉಪಚೀಯನಾನೇ ಶನೈಃ ಶನೈ: ಸ್ತನ ಗರ್ಭಾಶಯ 
ಯೋನ್ಯಭಿನೃದ್ಧಿ ರ್ಭವತಿ| 
(ಸು, ಸೂ, ೧೪-೧೮) 
-ಎಂದರೆ ಯೌವನೆವಪು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವಾಗ ಗರ್ಭಾಂಗ ಮತ್ತು ಸ್ತನಗಳಲ್ಲಿ 
ರಜಸ್ಸು ಸಂಚಿತವಾಗುತ್ತ, ಕ್ರಮೇಣ ಸ್ತನ, ಗರ್ಭಾಶಯ, ಯೋನಿಗಳ ಕ್ರಿಯೆ 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು, 

ಆದ್ದರಿಂದ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವೆಂದರೆ ಒಂದು ಮರದ ಟೊಂಗೆ, ಎಲೆ 
ಗಂಡರು ಸ್ಥೂಲ ರಜೋವೀರ್ಯಗಳ ಸಂಯಮವಾಗಿರದೆ, ಬೇರಿನಂತಿರುವ 

ಸ್ತಧಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ "ಶುಕ್ರಧಾತುವಿನ' ಸಂಯಮವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಬ್ರ Rn ಓಚರ್ಯಪಾಲನಕ್ಕಾಗಿ ಸ್ಕೂ ಲ ರಜೋವೀರ್ಯಗಳ ಮೂಲಸೂತ್ರಧಾರಿ 
ಜೊತ ಆ ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವನ್ನು ಯವ ನಿಯಮ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾದಿ ಸಾಧನ 
ಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸ ಬೇಕು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದೇ ಶಾಸ್ತ್ರಸಮ ವಾಗಿದೆ. 

ಆ "ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧಾತುವನ್ನು ಯೋಗಾನುಷ್ಮಾ ನಗಳಿಂದ' ಸಂಯಮಿಸದೆಿ 
ಅದನ್ನು ನೈ ಸರ್ಗಿಕವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಗೊಟ್ಟ ರೈ ಅದ್ದು ಯುವಕ 
ಹೊವ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತಿಂಗಳಿಗೊಮೆ ರೀರ್ಯರಜಸ್ಸು ಗಳು ಸೂಲ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸ್ತವಿಸಿಹೋಗುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರೇರಣೆಯನ್ನು ಕೆಡುವುದು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಆಸೂಲ ಸಹೋ ರ್ಜ ಗೂ Ee ಗರ್ಭೋಶ್ಪಾ ದನೆಯಾಗಬೇಕಲ್ಲವೇ? 

ಏವೆಂ ಮಾಸೇನ ರಸಃ ಶುಕೈಂ ಭನತಿ ೩ ಸ್ಪ್ರೀಣಾಂಚಾರ್ತೆನನೆರ್‌ 

(ಸು. ಸೂ, ೧೪.೧೪) 
-ಎಂದರೆ ಸೂ ಲವಾದ ಶುಕ್ರಾರ್ತವಗಳು, ಮನುಷ್ಯ ರು ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ 
ದಿಂದಲೇ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತನೆ; ಆಹಾರದಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನವಾದ ರಸಧಾತುವು 
ಸೂಕ ನಾದ "ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುವಾಗಿ, ಅನಂತರ ಸೂ ವಾದ ರಜೋವೀರ್ಯ 
ಗಳುಗಟು ಒಳ ತಿಂಗಳು ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ, ಆದ್ದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಶಾಲಿ 
ಗಳಾದ ತರುಣರಿಗೆ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಸ್ವಪ್ನಸ್ಥ ಕೈ ಲನವೂ, ತರುಣಿಯರಿಗೆ ತಿಂಗಳಿ 
ಗೊಮ್ಮೆ ರಜಃಸಾ ೨ಾವವೂ (ಮುಟ್ಟೂ ಇ) ಆಗುವುವು. 


ಕಸವು ಶುಕ ಕ್ರರೂಸವನ್ನು ಹೊಂದಲು ಸುಮಾರು ಒಂದು ತಿಂಗಳು 
ಹಿಡಿಯುವುದರಿಂದಶೇ ಸ್ತೀ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ (ಮುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಸ್ವನ್ನಸ್ಟಲನಗಳು 
ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಆಗುವುನೆಂದು ಮೇಲ್‌ಗಡೆ “ಸ ಲಾಯಿತು. ಆದರೆ 
ಕೆಲವು ಸಿ ಸ್ತ್ರೀ-ಪ್ರರುಷರಲ್ಲ ರಜಃ ಸ್ರಾವಸ್ವ್ರಸ್ನಸ್ಪಲನಗಳು ಆ ಅವಧಿಗಿಂತ ಬೇಗ 


ಬೇಗ ಆಗುತ ತ್ತಿರುವುದು ಕಂಡುಬರುತ್ತ ಹ ಕ 4 ಕಾರಣವನ್ನು ಸುಶ್ರುತಾ 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ ೩೫ 


ಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ; 

೩ ಸ್ತ್ರೀದರ್ಶನಾದಿಭಿಃ ಶುಕ್ರಂ ಕದಾಚಿತ್‌ ಚಲಿತಂ ಸ್ರವೇತ್‌। 

ಗ್ರಾ ಮ 4ಧರ್ಮಕೃ ಬ ದೋಷಾನ್‌ ಸೋಂಸಂಸರ್ಗೇಷ್ಟವಾಪ್ನುಯಾತ್‌॥ 
ಎಂದರೆ ಷ್ಟ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಕಾಮುಕತೆಯಿಂದ ದರ್ಶನ ಸ ಸ್ಪರ್ಶನಾದಿ ಶ್ರ ಗಾರ 
ಚೀಪ್ಪೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಮ ಲ PR ಯ್ಯ 
ಗಳು ಸ್ರವಿಸಿಹೋಗುತ್ತವೆ. ಈ ಮೊದಲೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ಅವುಗಳ ಮಿತಿಮಾರಿದ 
ಸ್ರಾವವುಂಟಾದಕೆ ಧಾತುರೂಪದ ಶುಕ್ರವು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. 
ತ ರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸಂಭೋಗನಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೂ ಅತಿಸಾಭೋಗದ ದುಷ್ಟ ರಿಣಾಮ 


ಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ವಿಷೇಚನೆಯನ್ನು ಲಕ ಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಿಟ್ಟು “ತೊಂಡೇ 
ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗದ) ವಯಸ್ಸನ್ನು ನಿ ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. 


ಮೈಥುನ 


ವ್ಯವಾಯಾರ್ಹ ವಯಸ್ಸು 
(೧) ವ್ಯವಾಯವೇಂದರೆ ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರ ಕಡಿಮಸಂಯೋಗ, ಆದ್ದ 


ರಿಂದ ವ್ಯವಾಯಾರ್ಹ ವೆಯನ್ಸಿಂದರ ಸಂಭೋಗಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ವಯಸ್ಸು 
ಎಂದರ್ಥವಾಗುವುದು. ಆದರೆ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕೆ ca ವಯಸ್ಸು 
ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡುವುದುಂಟು. ಏಕೆಂದರೆ ಪುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ dh 
ವ್ಯವಾಯವೂ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ನಡೆಯುವ ವಾಡಿಕೆಯಿತ್ತು. "ಆದರೆ ಕೆಲವು 
ಐತಿಹಾಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ, ಅಲ್ಪ ವಯಸಿ ನಲ್ಲಿಯೇ `ಮದುನೆ ಮಾಡುವ 


ರೂಢಿಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಆ ನಡಯ ಇನ್ನೂ ಪೂರ್ಣ ಲುಪ್ತ 
ವಾಗಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈಗ ವ್ಯ ವಾಯಾರ್ಹ ವಯಸ್ಸೆಂದರೆ ಸಂಭೋಗದ ವಯ 


ಸ್ಸೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಿಸಬೇಕಾಗಿೆ. ಆದರೆ MR ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ ವ್ಯವಾ 
ಯನನ್ನು `ನೀತಿಶಾಸ್ತ್ರ ವಾಗಲಿ ಆಯುರ್ವೇದಶಾಶ್ರ ಅಗದಿ ಒಪ್ಪಲಾರದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ (ವ್ಯವಾಯಾರ್ಹವಯ' ಎಂದಾಗ, ವದಸಿ 2ಂಉದಾಗ ಗಂಡ 
ಹೆಂಡಿರ ಸಂಯೋಗದ ವಯಸ್ಸು ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದು ಒಳಿತು. 
(೨) ಈ ಚಳ "ಗಂಡಸಿನ ವಯಸ್ಸು ೨೫ ಅಥವಾ ೨೦ ವರ್ಷ 
ಇರಬೇಕು ಎಂದು. ಸರ್ವಸಾಮಾನ್ಯ ನ್ಯ ಆಭಿಪ್ರಾ ಯಂತೆ: ಆದರೆ ಹೆಂಗಸನೆ 
ವಯಸ್ಸಿನ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ೧೬ ವರ್ಚವಾಗರಲೇಕೆಟೂ ಇನ್ನು ಕೆಲ 


8 ಸ್ವಸ್ಮಜೀವನ 


ವರು ೧೨ ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂದೂ ವಿನಿಧವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ೧೨ 
ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂದು ಅಭಿಪ್ರಾಯಪಡುವವರು ಬಹುಶಃ ಅದು ವಿವಾಹದ 
ವಯಸ್ಸಾ ಗಿರಬೇಕೆಂದು ಮಾತ್ರ ಸ ನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡಂತೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತು ಜಾ ಅಭಿ ಪ್ರಾ ಯಪಡುವ pT ಜೋಕೆ ಐತಿಹಾಸಿಕ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇದ್ದ ರು. 

(೩) ಆದರೆ ವ್ಯವಾಯವು ಯೌವನದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕಾದ ಒಂದು 
ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆ, ಆದ್ದರಿಂದ ಯೌವನ ಪ್ರಾಪ್ತಿಯ ವಯಸ್ಸೇ ವ್ಯವಾಯದ 
ವಯಸ್ಸಾ ಗಬೇಕೆಂದು ಸಿದ್ಧವಾಗುವುದು, ಶೆ ರಿಂದ ಗಂಡಸಿಗೆ ೨೫ ವರ್ಷ, 
ಹೆಂಗಸಿಗೆ. ೧೬ ವರ್ಷವಾಗಿರಬೇಕೆಂದು ವಿನೇಕಸಮು ಒತೆವಾಗುವುದು. ಸುಶ್ರು ತಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಅದನ್ನೇ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 

ಪಂಚನಿಂಶೇ ತತೋ ವರ್ಷೇ ಪುಮಾನ್‌ ನಾರೀ ತು ಹೋಡಶೇ | 
ಎಂದರೆ ವ್ಯವಾಯಕ್ಸಾಗಿ ಗಂಡಸಿಗೆ ೨೫ ವರ್ಷ, ಹೆಂಗಸಿಗೆ ೧೬ ವರ್ಷ 
ಗಳಾಗಿರಬೇಕು; ಹಾಗಾದಕೆ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಸಮವೀರ್ಯರಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಅದೇ ಸುಶ್ರು ತರೇ, 

"ಅಥಾಸ್ಕ್ರೈ ಪಂಚನಿಂಶತಿ ನರ್ಷಾಯೆ ಷೋಡಶ ವರ್ಸಾಂ ಪತ್ನಿಮಾನಹೇತ್‌* 

(ಸು. ಶಾ, ೧೦-೫೩) 

-ಎಂದರೆ ೨೫ ವರ್ಷದ ಗಂಡನ್ನು ೧೬ ವರ್ಷದ ಹೆಣ್ಣಿ ಕಿ ನೊಡನೆ ಮದುವೆ 
ಮಾಡಬೇಕು ಎಂದಾಗ, ಅವರ. ಲಕ್ಷ್ಯವು ವ ಫವಾಯವಾಗಿರಬಹುದಲ್ಲದೆ 
ನಿವಾಹವಾಗಿರಲಾರದು, ಅಲ್ಲದೆ, 

ಬಾಲೇತಿಗೀಯತೇ ನಾರೀ  ಯಾವದ್ದ ರ್ಷಾಣಿ ಸೋಡಶ ತತಸ್ತು 

ತರುಣೀಜ್ಞಿ ಯಾ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶತ್‌ ವತ ತೈ ರಾವಧಿ ॥ 


ಬಂದರೆ ಹುಡುಗೆಯು KE ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಬಾಲಾ ಎಂದೂ, ಅನಂತರ 
೩೨ ವರ್ಷದವರೆಗೆ ತರುಣಿ ಎಂದೂ ಸಾವ್ರ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ, 
ಅದಕೃನುಸರಿಸಿ ಯೌವನವು ಪ್ರಾಪ ಪ್ರವಾಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಸ್ತ್ರೀ 
ಪುರುಷರು ಸಂಭೋಗಿಸಿದರೆ ಆಗುವ ಸಮಜ ನ್ರರಿಣಾಮಗಳನ್ನೂ ಸುಶ್ರುತರು 
ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾ ರೆ, ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗದ) ಮುಖ್ಯ ಧೆ ಶೇಯವು ಸಂತಾನೋ 
ತ್ಸ ತ್ರಿ ಯೆಂಬ ಅಭಿಪಾ $್ರಿಯನಿರುವುದರಿಂದ, ಯೌವನಪೂರ್ವದ ವ್ಯವಾಯದಿಂದ 
ಬಸಿರು ನಿಂತರೆ ಅದರ ಮೇಲೆ ಆಗುವ ದುಷ ನ್ರರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ; 


ಊನ ಸೋಡಶನರ್ಷಾಯಾಮಪ್ರಾ ತ $ PRP. | 
ಯದ್ಯಾದ್ಧ ತ್ರೆ ತ್ಮೆ ಪುಮಾನ್‌ ಗರ್ಭಂ ತ ಕಿಸ ಸ ವಿಪದ್ಯತೇ | 


ಮೈಥುನ ೭೭ 


ಜಾತೋ ವಾ ನ ಚಿರಂ ಜೀವೇತ್‌ ಜೀವೇದ್ವಾ ದುರ್ಬಲೇಂದ್ರಿಯಃ | 
ತಸ್ಮಾದತ್ಯಂತ ಬಾಲಾಯಾಂ ಗರ್ಭಾಧಾನಂ ನ ಕಾರಯೇತ್‌ | 
(ಸು. ಸಾ. ೧೦.೫೪) 
-ಎಂದರೆ ಇಪ ತ್ತೆ ತ್ರೈಮ ವರ್ಷ ತುಂಬದಿರುವ ಗಂಡಸು ಹದಿನಾರು ತುಂಬ 
ದಿರುವ ಬಾರಿಕೆಸುಲ ಸಂಭೋಗಿಸಿ ಗರ್ಭನಿಂತರೆ ಅದು ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲೆ ೯ 
ಸಾಯುವುದು; ಒಂದುವೇಳೆ ಪೂರ್ಣಗರ್ಭಾವಧಿ ತುಂಬಿ ಹುಟ್ಟಿದರೂ ಅಲ್ಫಾ 
ಯುಷಿಯಾಗುವುದು; ಅಥವಾ ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ಜೀನಿಸಿದರೂ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಸತ್ವಹೀನವಾಗುವುವು, 
ಅಪರಿಪಕ್ಟ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಂದ ಉಂಟಾದ ಸಂತಾನವು ದುರವಸ್ಥೆಗೆ 
ಈಡಾಗುವಂತೆ, ಯೌವನಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಸಂಭೋಗಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ದುಷ್ಪರಿ 
ಣಾಮವಾಗಲೇಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಗರ್ಭೋತ್ಪಾದನೆಗೆ ಬೇಕಾದ ವೀರ್ಯ 
: ಆರ್ತವಗಳು ಅಸಕ್ಕ್ಟಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿಯೇ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ವೆಚ್ಚ ಸಲ್ಪ ಟ್ರ ರೆ, ಅವನ್ನು 
ಹುಟ್ಟಿಸಲು "ಶುಕ್ರ ಕ್ರಧಾತು? ವು ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಲೇ ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು. 
i , ಶುಕ ಕ್ರಧಾತಾವು ವೆಚ್ಚಿ ಸಲ್ಪ 'ಶುತ್ತ ಹೋದರೆ ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆ ಶುಕ್ರ 
ಅಹ MN; 
«ಶುಕ್ರಂ ಧೈರ್ಯಂ ಚ $ನನಂಪಿ ಪ್ರೀತಿಂ ದೇಹಬಲಂ ಹರ್ಷಂ? 
-ಎಂಬ ಪ್ರಯೋಜನ ಗಳು ES ಅಲ್ಲದೆ ಶುಕ್ರದ ಕೊರತಿ 
ಯಿ, ಶುಕ್ರ ದಿಂದಲೇ ವಿಕಸಿತವಾಗುವ ತನು "ಮನಗಳ 7” ಓಜಸ್ಕೂ ತ 
ಕ್ಷಯಿಸಿ 6ಯೆನ್ಸಾ 3 ನಿಯತಂ ಇಕಿ, ಎಂದರೆ ಓಜಸ್ಸು ಬ 
ವಾದರೆ ಲಷ ಫೇ ಘನ 
೧. ವ್ಯವಾಯನುರ್ಯಾದವಾ: "ವ್ಯವಾಯಮರ್ಯಾದಾ' ಎಂದರೆ 
ಗಂಡಸರಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಾದಾನ ಮಾಡುವ (ಗರ್ಭ ನಿಲ್ಲಸುವ) ಅರ್ಹತೆ, ಮತ್ತು 
ಹೆಂಗಸರಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಮಾಡುವ ಅರ್ಹತೆ ಯಾವ ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ 
ಇರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಧಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಸಂತಾನಪ್ರಾ ಪ್ರಿಯೇ ವಿವಾಹದ ಉದ್ದೆ ೇಶ. ಆದ್ದರಿಂದ ಗೇಡಹಂಡಿರಲ್ಲಿ 
ಸಂತಾನಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿರುವವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಕೈ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು 
ಎಂದು ಧಾರ್ಮಿಕರು ಅಭಸಪ್ರಾ ಯಪಡುತ್ತಾರೆ, 
೨. ಮೇಲಿನ ನಿಚಾರಸರಣಿಯಂತೆ ಯೋಚಚಿಸಿದಕ್ಕೆ 
ಪಂಚಪಂಚಾಶತೋ ನಾರೀ ಸಪ್ತ ಸಪ್ತತಿತಃ ಪುಮಾನ್‌ | 
ದ್ವಾನೇತ” ನ ಪ್ರಸೂಯೇತೇ ಪ್ರಸೂಯೇತೇ ವೈತಿಕ್ರಮಾತ್‌ | 


tu ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


-ಎಂದರೆ ಹೆಂಗಸಿಗೆ ೫೫ ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ ಮತ್ತು ಗಂಡಸಿಗೆ ೭೭ 
ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಸಂತಾನಸಾಮಥ್ಯ ೯ವಿರುವುದೆಂದ್ಲೂ ಅನಂತರ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ ಇತ್‌ '(ರಾಷನಲ್ಲಳ' ಎಂಬ ಗ್ರಂಥಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಈ ವಯೋಮಿತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ತುಂಬ ಮತಭೇದನಿರುವ ಸಾಧ್ಯ ತೆ ಇದೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಅವರವರ ತನುಮನಗಳ ರಚನೆ, ಕ್ರ ಯೊಗಳ ವೈವಿಧ್ಯ ಶೃನುಸಂಸಿ 
ಕಾಮಬಲ ಮತ್ತು ಗರ್ಭಾದಾನ ಗರ್ಭಾಧಾರಣಗಳ ಯೋಗ್ಯ ತೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಮನುಷ್ಯ ನ ಜನ ಭೂಮಿ ವಾಸಭೂರುಗಳ 
ಜಲ, ವಾಯ್ತು, ಆಹಾರದ್ರವ್ಯ ಗಳ eee: ಸಂತಾನಸಾಮಥ್ಯ ೯ದ 
ಮೇಲೆ ಆಗುವುದು. ಅದ್ದ ಸ ಮೇಲಿನ ವಯಸ್ಸಿನೆ Me 
"ಪ್ರಸೂಯೇತೇ ವ್ಯತಿಕ ಕ್ರಮಾತ್‌, ಎಂದರೆ ಕ್ವಚಿತ್ತಾಗಿ ಸಂತಾನವಾಗ 
ais ಎಂದು ಹೇಳ] 

೩, ಮೇಲಿನ ವಿನೇಚನೆಯ ತತ್ವಗಳನ್ನನುಸರಿಸಿಯೇ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಿಗೆ 
ಸಂಭೋಗಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಯಾವ ಪಿಯುಸಿ ವರೆಗೆ ಇರುವುದೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧ 
ರಿಸಬೇಕಾಗುನುದು. 

೪, ಸ್ರೀಪುರುಷಸಂಭೋಗನು ಸಂತಾನೋ ತೃತ್ತಿ ಗೆ ಸಾಧಕವಾಗ 
ಬೇಕಾದಕೆ ಅವರಿಬ್ಬರಿಗೂ ಇರಬೇಕಾದ ವಯಸ್ಸು ಏಷ್ಟು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಚರ್ಚಿಸಲಾಯಿತು. ಭಾವಪ್ರಕಾಶಕ ಕಾರರು, 

ಆಧಿರೂಢಾ ಸ್ಕಾತ್‌ ಪಂಚಾಶತ್‌ ಸಂನತ್ಸ ರಾ | 

ವ ದ್ಧ ತತ್ವ pa ಜ್ಜ ೀಯಾ ಸುರತೋತ್ಸ ವವರ್ಜಿತಾ ॥ 
ಎಂದರೆ ೫೫ ವರ್ಷಗಳನಂತರ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಧರ್ಮನಾಢನೆಜ ಆಸೆ ಹೆಚ್ಚಾ ಗು 
ವುದರಿಂದ ಅವಳು ವ್ಸ ದೆ ಯೆನಿಸುವಳೆದು. ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, 

೫. ಅಲ್ಲದೆ " ಅಕಿವೃದ್ಧಾ ಯಾಂ ಗರ್ಭಾಧಾನೆಂ ನೈ ವ ಕುರ್ನೀತಿ 
ಎಂದರೆ ಅತಿವ ದೆ ಯರಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಸ್ಥಾಪನ ಮಾಡಬಾರದು ಎಂದು ಸುಶ್ರು ತಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಸೇಳದ್ದಾ ರೆ. ಎಂದರೆ ವು ವೃ ದ್ಧೆಯರಲ್ಲಿಯೂ ವ್ಯವಾಮದ 
ಆಫೆಃ "ಕ್ರೆಯಿದ್ದ ರೂ, ಗರ್ಭೆಧಾರಣೆಯಾಗದಂಿಕೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು 
ಎಚ್ಚ ರಿಸಿದ್ದಾ ಕಿ ಏಕೆಂದರೆ ಬಸಿರು NNR: ಸಹಿಸಬೀಕಾದ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶೆ ಮಗಳು ಅವರಿಗೆ ಅಸಹ್ಯವೆನಿಸಬಹು ದು. ಪ್ರಸೂತಿಯ ಕಷ್ಟ 
ಗಳಿಂದ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಗಂಡಾಂತರವುಂಟಾಗಬಹುದು, ಆದ್ದ ರಿಂದವ ಶೈ ವಾಯವನ್ನು 
ಕೈಕೊಂಡರೂ ಗರ್ಭಸ್ಥಾ ಸನವಾಗದಂತೆ ಏನು ಮಾಜಬೇಶೇಬುದರ ತಿ 


ವಳಿಕೆಯನ್ನೂ ಆಯುರ್ವೆದ ವೈದ್ಯರು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಆರಿತು, ತಮ್ಮು ರೋಗಿ 


ಮೈಥುನ ೭೯ 


ಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಬೇಕು, 
ವ್ಯವಾಯೆ ನಿಯಮಗಳು 

ಊಟ ವ್ಯಾಯಾಮ ನಿದ್ರಾದಿಗಳಿಗೆ ಹೇಗೆ ನಿಯಮಗಳಿವೆಯೋ, 
ಹಾಗೆ ಸ್ವ್ರಾಸ ಕಿಸಾಧಕವಾದ ವ್ಯವಾಯದ (ಸಂಭೋಗ) ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ 
ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳಿವೆ. ಆ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲಿ (ಅ) ವ್ಯವಾಯವನ್ನು 
ಆಚರಿಸುವವರು ಹೇಗೆ ಇರಬೇಕು? (ಆ) ವ್ಯ ಇಯಕಾಲ ಯಾವುದು? 
(ಇ) ವ್ಯವಾಯದ ಆಚರಣೆಗೆ ವರ್ಜ್ಯರಾದ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಯಾರು? 
(ಈ) ವೈವಾಯಕ್ಕೆ ಅಯೋಗ್ಯವಾದ ಸ್ಥಾನ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳು ಯಾವುವು? 
(ಉ) ವ್ಯವಾಯೋಚಿತ ಆಸನ ವ ವಿಷಯಗಳು ಬರುವುವು. 

(ಅ) ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವವರು, ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರೇಮಾದರ 
ಉಳ್ಳ ವಾಗಿರಬೇಕು; ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಅಪೇಕ್ರಿ; ಸುವವರಾಗಿರಬೇಕು; ಜೀವನ 
ದಲ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿಯುಳ್ಳವ ರಾಗಿರಬೇಕು; ಶರೀರಪುಸ್ಟಿ ಯುಳ್ಳವರಾಗಿರಬೇಕು; 
ಯೌನನ ನನನ್ನು ಪಡೆದಿರುವವರಾಗಿರಜೇಕು. 

(ಆ) ವ ವಾಯಕಾಲ: ಸಂಧ್ಯಾಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ನಿಷಿದ್ಧ ತಿಥಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ, ಸ್ತ್ರೀಗೆ ಬುತುಸ್ರಾ ವವಾಗುತ್ತಿರುವಾಗ, ವ್ಯವಾಯವನ್ನು. ನರ್ಜಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಕೋಗ್ಯಬಲವುತ್ಳ ಸ್ತ್ರೀಪ್ರರುಷರು ನ ಶಿಶಿರ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಯಥೇಷ್ನವಾಗಿಯೂ, ವಸಂತ ಶರತ್‌ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ೮ ದಿನಗಳ 
ಗೊಮ್ಮೆಯೂ, ವರ್ಷಾಯತುವಿನಲ್ಲ ಪಕ್ಷಕ್ಕೊಂದು ಸಲವೂ, ವ್ಯವಾಯವನ್ನು 
ಆಚರಿಸಬೇಕು ಎಂಬುದು ವಾಗ್ಭಓರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ, 

(ಇ) ವ್ಯವಾಯವರ್ಜ್ಯ ಸ್ತ್ರ (ಪುರುಷರು; ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ರಚನೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಅಕ್ರ ಮವಿರುವನರು, ಸೂತಿಕ್ಕೆ ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರು ಬ್ರಹ 
ಚರ್ಯ ವ.ತಸರು. ವ್ಯವಾಯಕೆ, ವರ್ಜ್ಗರೆಂದು ಶಾಸ್ಕಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ, 

ಬೂ ಸ ತ ಶಿ ವು ದ್ರ 
ಅಲ್ಲದೆ ವ್ಯವಾಯದ ಶ್ರಮವನ್ನು ಸಹಿಸಲಾರದವರು, ಅತಿಸ್ಫೂಲರು 
ಅತಿಕೃ ಶರು ವರ್ಜ್ಯರು. “ಅತ್ಯಾಹಾರ ಸೆ ಸೇವಿಸಿದವರು, ಮನೋವ್ಯಾಕುಲತೆ 
ಉಳ್ಳ ಔರು, ಹಸಿವು ಬಾಯಾರಿಕೆ ಮಲಮೂತ್ತಾದಿ ವೇಗಗಳುಳ್ಳ ವರು, ವ್ಯವಾ 
ಯದಲ್ಲಿ ಆ ಬ ದಣಿದನರು, ಉಪವಾಸವಿದ್ದವರು, 
ಬಾಲ ವಯಸ್ಸಿನವರು, "ವೃದ್ಧರು ವ್ಯವಾಯಕೆ ವರ್ಜ್ಯರು, ಅಲ್ಲದೆ, ಒಂದು 
ಸಲ ವೈವಾಯವನ್ನಾ ಚರಿಸಿದವರು ಕೂಡಲೆ ಮರಳಿ ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಅನರ್ಹರು 


ಎನಿಸುವರು, 
(ಈ) ವ್ಯವಾಯನಜ್ಯ ೯ ಸ್ಕಾ ನೆ: ಪೂಜ್ಯಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಮಶಾನದಲ್ಲಿ 


೮೦ ೆ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ವಧಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಚಾವಡಿ(ಕಚೀರಿ)ಯಲ್ಲಿ, ನಾಲ್ಕು ಮಾರ್ಗಗಳ ಕೂಟದಲ್ಲಿ, 
ಗಲಾಟಿ ಇರುವಲ್ಲಿ ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಕೈ ಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು, ಅಲ್ಲದೆ ಸುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾನರಣವು ತನ್ನ ರೂಪ, ಗಂಧ, ಸ್ಪರ್ಶ, ಶಬ್ದಾದಿಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
ಹೇಸಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿ ಸುವಂತಹದಿದ್ದ ಕ್ಕಿ ಆ ಸ್ಲಾನವು ವ್ಯವಾಯವರ್ಜ್ಯ. ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
ದಿಗಿಲು, ಸಂಕೋಚ, ಆತ್ಮಹೀನತೆಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಹಿಂದಿನ 
ಘಟನೆಗಳನ್ನು ನೆನಪಿಸುವ ಸ್ಥಳಗಳೂ ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಅಯೋಗ್ಯವಾಗಿವೆ. 

(ಉ) ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಉಚಿತ ಅನುಚಿತ ಶರೀರಾವಸ್ಥೆ: ಶರೀರಾ 
ವನೆ ಎಂದರೆ ವ್ಯವಾಯ (ಸಂಭೋಗ)ದಲ್ಲಿ ಅನುಸರಿಸುವ ಆಸನಗಳು ಎಂದರ್ಥ. 
ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ ಎಂದೂ ಸಹ ಅರ್ಥವಾಗುವುದು. 

ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಆಚರಿಸಲು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಸನ 
ಎಂದರೆ ಸ್ತ್ರೀಯು ಮೇಲ್ಮುಖಳಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಪವಡಿಸುವುದು, ಪುರುಷನು ಕೆಳ 
ಮುಖನಾಗಿ ವ್ಯವಾಯಪ್ರವೃತ್ತ ನಾಗುವುದು. ಅದು "ಸಹಜಾಸನ'ವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಲ್ಲ ಕೆಲವರ ಶರೀರಗಳ ರಚನೆಯ ವಿಶಿಷ್ಟದೋಷಗಳ ಮೂಲಕ 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಸಹಜಾಸನವು ಅಸಾಧ್ಯವೆನಿಸುವುದು, ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ 
ದಂಪತಿಗಳು ತಮಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಸಹಜಾಸನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು 
ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಎಂದು ವಾತ್ಸಾಯನ ಖುಷಿಗಳು 
ಹೇಳುತಾ ಕೆ. ಹಾಗೆ ಆಸನಗಳನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಕೆಳಗಿನ ಸಂಗತಿ 
ಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷ 3ದಲ್ಲರಿಸಬೇಕು: ತ | 

(೧) ವ್ಯವಾಯಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ' ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ಯು ಗುರಿ 
ಆಗಿರುವುದರಿಂದ, ಮಾರ್ಪಾಡುಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ಆಸನವು ಸಹ ಗರ್ಭಸ್ಥಾಪನೆಗೆ 
ಸಾಧಕವಾಗಿರುವಂತಹದೇ ಇರಬೇಕು. ಆಧುನಿಕ ಕಾಮವಿಜ್ಞಾ ನಿಗಳೂ 
ಅದೇ ಅಭಿ ಪ್ರಾಯವುಳ್ಳವರಾಗಿದ್ದಾರೆ, ಮತ್ತೆ ಸಂಶಾನಸಿದ್ಧಿಗೆ "ಸಹಜಾಸನ'ವೇ 
ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿದೆ, 

(೨) ಆದರೂ ದಂಪತಿಗಳ ಪ್ರೇಮವರ್ಧನಕ್ಕಾಗಿ ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ವಚಿ 
ತ್ತಾಗಿ ವಿನಿಧತೆಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. ಅಂತಹ ನೂರಾರು ಆಸನಗಳು 
ಹಳೆಯ ಕಾಮಶಾಸ್ತ್ರದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿತವಾಗಿವೆ. ಆದರೂ, ಕೇವಲ 
ವಿಲಾಸಪ್ರಿಯತೆಯಿಂದ  ತನುಮನಗಳಿಗೆ ಆಘಾತವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಾರದು. 

9 ಪಶುಗಳು ಅನುಸರಿಸುವ ಆಸನಗಳನ್ನು ಮಾನವರು ಆಚರಿಸ 
ಬಾರದು, 


6] ಮೈಥುನ ದಿ 


(೪) ವ್ಯ ವಾಯಕ್ಕೆ ಪ್ರಕೃತಿಸಿದ್ಧ ವಾದ ಅಂಗಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಬೇರೆ 
ಅಂಗಗಳಲ್ಲ ವ್ಯವಾಯವನ್ನಾ ಚರಿಸಬಾರದು. 

(ಊ) ಗಂಡುಸಂತಾನಾಸೇಕ್ತಿಗಳು ಹೆಂಡತಿಯ ಖುತುಸ್ನಾನವಾದ 
ಬಳಿಕ ಸಮದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಹೆಣ್ಣು ಸಂತಾನಾಪೇಕ್ಷೆಗಳು ವಿಷಮದಿನ 
ಗಳಲ್ಲಿಯೂ ವ್ಯವಾಯವನ್ನಾ ಚರಿಸಬೇಕು. (ವ್ಯ ವಾಯದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ವಿಸ್ತಾರವಾದ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕವೂ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯವೂ ಆದ ವಿವರಗಳಿಗಾಗಿ, ಇದೇ 

ಗ್ರಂಥಕರ್ತರ "ಪ್ರೇಮಕಲಾ' ಬಸ್ಯ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದಬಹುದು.) 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವ್ಯವಾಯನಿಯಮಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪುರಾತನ' ವಿವಿಧ 
ವೆ ೈದ್ಯಾಚಾರ್ಯರ ಆಧಾರ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಸಂಗ್ರಹಿಸಲಾಗಿದೆ, 
ಅನರ್ಹ ವ್ಯವಾಯೀ ಸೀ: 
ಆಪ್ರಿಯಾಮಪ್ರಿಯಾಚಾರಾಂ ದುಷ್ಟ ಸಂಕೀರ್ಣ ಮೇಹನಾವಂ* | 
ಅತಿಸ್ಕೂಲಕೃಶಾಂ ಸೂತಾಂ ಗರ್ಭಿಣೀಮನ್ಮಯೋಷಿತವ೯| 
ವರ್ಣಿನೀಮನ್ಮ ಯೋನಿಂಚ,.. (ಅ.ಸೂ, ೭.೬೯) 
ಗ್ರಾನುಧರ್ಮೇತ್ಕ ಜೇನ್ನ್ನಾ ರೀಮನುತ್ತಾನಾಂ ರಜಸ್ವಲಾವರ್‌ | 

ವ ಮಾಯಕ್ಕ ಅಯೋಗ್ಯ ಸ್ಪ ಳೆ; 

ಗುರು ದೇವ ಸ ಬಲಯನು | 


ಚೈತ್ಯಸ್ಮಶಾನಾಯತನ ಚತ್ವರಾಂಬು ಚತುಷ್ಪಥವರ೯]| (ಅ. ಹೃ, ೭) 
ವ್ಯವಾಯ ಕಾಲಃ 

ಪರ್ವಾಣ್ಯನಂಗಂ ದಿವಸಂ, (ಅ. ಹೃ. ೭) 

ಸ ಸಂಧ್ಕಯೋ ಃನ ನಿಷಿದ್ಧ ತಿಥಿಷು ನಪ್ರ ತ ಸಂಕಲ್ಪ $ ನಾನುಪಸ್ಥಿ ತ 

ಪ್ರಹರ್ಷೋ ನ ಮೂತ್ರೋತ್ಸ ಘನ ನ ಶ್ರ ಮೆವ್ಯಾ ಯಾಮೋಸ 

ವಾಸಕ್ಕ ಮಾಭಿಹತಃ ವ್ಯ i ಗಚ್ಛೇತ್‌ (ಚರಕ) 

ಕ ವೇ 3 ಕಾಮೆತಃ ಜಟ ತ ಪ್ರೋ ವಾ ಜೀಕೃ ತೋ ಹಿಮೇ ॥ 

ತ್ರ ,ಹಾದ್ವಸಂತ ಶರದೋಃ ಸಕಾ ದ ರ್ಸಾನಿದಾಘಯೋ! (ಅ.ಸೂ, ೭) 

ವ್ಯ ವಾಯೀ ಪುರುಷ: 


ಅತ್ಯಾಶಿತೋತಧೃ ತಿ ಕ್ಷುದ್ವಾನ್‌ ದುಃಸ್ಸಿ ತಾಂಗಃ ಪಿಪಾಸಿತಃ | 
ಬಾಲೋವೃ ದೊ ಸೀನೈವೇ ಚಿತ ತ್ಯಜೇದ್ರ್ರೋಗೀ ಚ ಮೈಥುನವರ್‌ | 
k (ಅ. ಸೂ. ೭) 


ಅಯೋಗ್ಯ ಆಸನ: 


ನಚ ಸ್ಕೂಟ್ಜಾ ೦ ಪಾರ್ಶ್ವಗತಾಂ ವಾ ಸಂಸೇನೇತ | (ಅ, ಸೂ, ೮) 


೮೨ ಸ್ವಸ ಜೇವನ 
€ 


ಸಂತಾನಪೇಕ್ಸೀ: 
ಪುಷ್ಪ ಕಾಲೇ ಶುಚಿಸ್ತಸ್ಮಾದಪತ್ಕಾರ್ಥೀ ಸ್ತ್ರಿಯಂ ವ್ರಜೇತ್‌ | 
ಸ್ನಾನಾತ್‌ ಪ್ರಭ್ಭೃತಿಯುಗ್ಮೇಷು ಅಹಸ್ಸು ಸಂವೆಸೇತಾಂ ಪುತ್ರಕಾವಂ” | 
ತೌ ಚ ಆಯುಗ್ಮೇಷು ದುಹಿತೃಕಾನರೌ (ಚ. ಶಾ, ೮.೬) 


ನೀರ್ಯನರ್ಧನ 


ವೃಷ್ಯ, ವಾಜೀಕರಣ, ರಸಾಯನ ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಗಳು, ಆಯುರ್ವೆದ ಶ್ರೇತ 
ದಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿವೆ, ಆದರೆ ವೆ ದ್ಯರನೇಕರು ಈ ಶಬ ನಿ ಗಳನ್ನು ಸಮ್ರಾ 
ನಾರ್ಥದಲ್ಲಿಯೇ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ; ವಿಶಿಷ್ಟಾ ರ್ಥದಲ್ಲಲ್ಲ್‌ ಜನಸಾಮಾನ್ಯ 
ರಂತೂ ಈ ಶಬ ಗಳನ್ನು ಬಹಳ ತಪ್ಪುತಪ್ಪಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದಾ ರೆ, 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಇ ರಸಾಯನ" ಎಂಬ ಶಬ್ದವು ಶರೀರದ ಜೀರ್ಣೋದ್ಧಾ ರ 
ಎಂಬ ಭವ್ಯ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಚಾರ ಜೆ. 
ಆದರೆ ಉತ್ತರ ಕರ್ನಾಟಕದ ಜನಸಾಮಾನ್ಯ ರು ರಸಾಯನವೆಂದೊಡಸನೆ 
ಬೆಚಿ ಸ್ಪಿಬೀಳುತ್ತಾ ರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಭು ಭಯಂಕರವಾದ ಭಸ್ಮಗಳ 
ಪ ಪ್ರಯೋಗವೆಂದೂ ಪಥ್ಯ ವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡದಿದ್ದ ರೆ ಭೀಕರವಾದ 
ತೋಟಗಳು ಹುಟ್ಟ ಕೊಳು ವುವೊದೂ ಭಾವನೆಯುಳ್ಳ ವರಾಗಿದ್ದಾ ರೆ. ಅಂತಹ 
ಬುಡವಿಲ್ಲದ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ತಿದು ವುದು ವೆ ದ್ಯ ರ ಕರ್ತವ್ಯ. 

(೧) ವೃಷ ಷ್ಯ ನೆಂದಕೇನು?: ವೃ ಸ್ಯ ದರೆ ವೃಷಸಮಾನ ಶಕ್ತಿ 
ದಾಯಕ, ಸ ಬಲಿಷ್ಮ ವಾದ ಎತ್ತಿ ಗ “ಮಾನ ಬಲದಾಯಕ, ಶುಕ್ರ 
ವರ್ಧಕ ಎಂದು ಅರ್ಥವಿರುತ್ತದೆ. ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು, 

ಸ್ವಸ್ಥ ಸ*ಸೃಜಸ್ಯೆರಂ ಯತ್ತು ತದ" ವೃಷ್ಠಂ ತದ್ರಸಾಯನವರ್‌ 
(ಚ, ಚಿ, ೧.೫) 
-ಎಂದರೆ ಆರೋಗ್ಯ ವಾಗಿರುವವನಲ್ಲಿ ಓಜಸ್ಸನ ಸನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವ ಯೋಗಗಳಿಗೆ 
"ವೃಷ್ಯ' ಎಂದೂ, 'ರಸಾಯಕೆ'ನೊನೂ ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. ಎಂತ ತಹ ರಸಾಯನವು 
ಶುಕ್ರವರ್ಧಕ ಆಗಿರಲೇಬೇಕಲ್ಲವೇ? ಏಕೆಂದರೆ "ಕ್ರ ವೃದ್ಧಿಯಾಗದೆ ಆದರ 
ಇಕೆ ಭಾಗವಾದ "ಓಜಸ್ಸು' ಹೇಗೆ ಬೆಳೆದೀತು! "ಆಷ್ಟ ರಿಂದಲೇ ಅಂತಹ 
ವೃಷ್ಯಯೋಗಗಳು ಶುಕ್ರವ್ಳ ನ ದ್ವಿಯನ್ನು ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ, 
ಧೀರ್ಫಾಯುಃ ಸ್ಮ ಮೇಧಾಂ ಆರೋಗ್ಯಂ ತರುಣಂ ವಯಃ(ಚ.ಚಿ, ೧-೬) 


ವೀರ್ಯವರ್ಧನ ಲಕಿ 


-ಎಂದರೆ ದೀರ್ಫಾಯ್ಕು ಬುದ್ಧಿ, ಸ್ಮ ಎಕಿಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಆರೋಗ ವನ್ನು 
ಬಲಗೊಳಿಸಿ ತಾರುಣ್ಯವನ್ನು ೫4. ಎ4 

(೨) ವಾಜೇಕರಣನೆಂದರೇನು?: ವೃಷ್ಯಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ವಾಜೀಕರಣ 
ಎಂಬ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣವುಳ್ಳ ವು ಕೆಲವು ಇರುತ್ತವೆ. “ವಾಜಿ” ಎಂದರೆ ಕುದುರೆ; 
ವಾಜೀಕರಣವೆಂದರೆ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ವಾಜಿಯಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ 
ಯೋಗಗಳು. ವಾಜೀಕರಣದಂತಹ ವೃಷ್ಯಯೋಗಗಳು ಹಿತಕರವೇ ಅಹಿತ 
ಕರವೇ, ಎಂಬುದನ್ನು ಯೋಚಿಸಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೆದ ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ 
ರಸಾಯನ ಮತ್ತುವ ಷ್ಯಯೋಗಗಳ ಗುಣವರ್ಣನೆ ಮಾಡಿದಂತೆ ವಾಜೀಕರಣ 
ಯೋಗಗಳ ಗುಣವರ್ಣನೆ ಅಷ್ಟಾಗಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ವಾಜೀಕರಣಯೋಗಗಳು 
ಕೇವಲ ವ್ಯವಾಯ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನಷ್ಟೇ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಪ್ರಯೋಗಗಳು, ಅಂತಹ 
ಯೋಗಗಳು ಶರೀರಸಂವರ್ಧನಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗದೆಬರೀ ವ್ಯವಾಯ ಲಂಪಟ 
ತನನನ್ನಸ್ಟೇ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಭಯವಿರುತ್ತದೆ, ಆದ್ದರಿಂದ ಅವನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ಯಿಂದಲೇ ಬಳಸದಿದ್ದ ಕೆ ಅಹಿತವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 

(೩) ವೃಷ್ಯ ಮತ್ತು ವಾಜೀಕರಣಗಳ ಫರಿಣಾಮಃ: ವೃಷ್ಯ 
ಯೊಗಗಳು, ಈ ಮೊದಲೇ ವಿವರಿಸಿರುವಂತೆ "ರಸಾಯನಗಳು.' ಎಂದರೆ 
ಬೃಂಹೆಣಾತ್ಮಕ (ಪುಷ್ಟಿದಾಯಕ) ವಾದುವು. ವಾಜೀಕರಣಗಳು ಕೇವಲ 
ಕಾಮೋದ್ದಿ(ಪಕಗಳಾಗಿವೆ, ಉದ್ದಿ (ಪಕಗಳು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಸುಖವನ್ನು 
ಕೊಡಬಹುದಾದರೂ ನಾಡಿಗಳ ಉದ್ದಿ (ಸನದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಆತಿ 
ವ್ಯವಾಯದ ಒಲವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸಿ ಶರೀರದ ಕ್ಸಯಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ವಾಜೀಕರಣಗಳು ಬಹುತರವಾಗಿ ಕರ್ಷಣಾತ ಕವಾದುವು; 


ಎಂದರೆ ಸೊರಗಿಸುವಂ ತಹವು. ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಚೆರಕಾಚಾರ್ಯರು, 


ಅಪತ್ಮಸಂತಾನಕರಂ ಯತ್‌ ಸದ್ಯಃ ಸಂಪ್ರ 'ಹರ್ಷಣಮೇ | 
(ಚ.ಚಿ. ೧.೧೧) 


ಎಂದರೆ ವಾಜೀಕರಣವು ಸಂತಾನಕರಂ ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದರೂ, ಅದಕ್ಕೆ 
"ಗರ್ಭಸ್ಟಾ ವನಕ್ಕೆ surat ಎಂದೇ ಅರ್ಥಮಾಡಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ 
ಆದೇ ಸೂತ್ರ ದ "ಸದ್ಯಃ ಸಂಪ್ರ ಹರ್ಷಣಂ' , ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಹರ್ಷದಾಯಕ 
ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ, ಅದ್ನ ರಿಂದಲೇ ವಾಗ್ಭ ಟರು, 

ವಾಜೀಕರಣನುನ್ಸಿ ಚ್ಛೆ ತ್‌ ಸತಕಠಂ ko 
_ ವಿಷಯಾಭಿಲಾಷಿಗಳೇ ವಾಜೀಕರಣವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು ಎಂದು 
ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಿಸಿದ್ದಾರೆ, ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, "ಪುರುಷೋ ನಿಯತಾತ್ಮ ವಾನ್‌,” 


ಅ೪ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀವನ 


ಎಂದರೆ ಆತ ಒಸಂಯಮವುಳ್ಳ ಪುರುಷನೇ ವಾಜೀಕರೆಣವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ 
ಬೇಕು ಹ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಎಚ್ಚರಿಸಿದ್ದಾ ರೆ. 

(೪) ಆದ್ದ ರಿಂದ «ವ ಷ್ಯ' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಳ್ಳ "ಶುಕ್ರಧಾತುವೃದ್ಧಿಕರ' 
ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿದಕಿ ಅದು ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಸಾಟ್‌ ಎಂಬು ಶಬ್ದ ಕೈ 
“ಕ್ಷಣಿಕ ಉತ್ತೇಜಕ” ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಮಿತವಾಗಿದ್ದೆ 
ಮಾತ್ರ ಹಿತಕರ, ಮಿತಿ ಮಾರಿದರೆ ಅಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 

(೫) ಏಕೆಂದರೆ ಉತ್ತೇಜಕಗಳು ಬಹುಶಃ ವಾಯು-ಆಕಾಶ ಮತ್ತು 
ತೇಜಸ್‌ತತ್ವ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿವೆ. ಅವು ಲಯಕಾರಕವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಬಹುದು, 
ಅವುಗಳಿಂದ ಶುಕ್ರಾಂಗಗಳು ದಣಿಯಬಹುದು, ತತ್ರರಿಣಾಮವಾಗಿ ಕ್ರಯ, 
ನಪುಂಸಕತೆ ಮುಂತಾದ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳಾಗಬಹುದು. ಹಾಗೆ ವಿಸರೀತ 
(ವಿರುದ್ಧ) ಪರಿಣಾಮಮಾಡುವ ದ್ರವ್ಯ ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳು ವಿಷಗಳೆಂದು 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ, 

"ಅಭೇಷಜಮಿತಿ ಜ್ಞೇಯಂ ವಿಪರೀತಂ ಯದೌಷಧವೆಂ್‌: (ಚೆ. ಚಿ. ೧-೧೪) 

ಆದ್ದ ರಿಂದಲೇ, 

(ಈನುನೋದಾಮನೇ ಬ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯಮೇಕಾಂತೇ ನಿರ್ಮಲನರ್ಶ,? 
-ಎಂದರೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ “ಬ್ರಹ ಒಚರ್ಯೆಯೇ ಶೆ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ವೃಷ್ಯ ವೆಂದು 
ವಾಗ್ಫಟರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕೆ 


ನಪುಂಸಕತ್ವ ವಿಚಾರ 


ನಪುಂಸಕತ್ವದಲ್ಲಿ "ಸಹಜ, ಜಾತಜ' ಎಂದು ಎರಡು ಮುಖ್ಯ ಪ್ರಕಾರ 
ಗಳಿವೆ, ಜನ ದಾರಭ್ಯವಾಗಿರುವ' ನಪುಂಸಕತೆಯು ಸಹಜವಾಗಿದೆ; ಹುಟ್ಟದ 
ನಂತರ ಬರುವ ನಪುಂಸಕತೆಯು ಜಾತಜ, 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಪುಂಸಕತೆಯನ್ನು ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ವಿಂಗಡಿಸಿ 
ದ್ದಾರೆ: (೧) ಆಸೇಕ್ಯ (೨) ಸೌಗಂಧಿಕ, (೩) ಕುಂಭೀಕ, 
(೪) ಈರ್ಷ್ಯಕ್ಕ (೫) ಸಂಢಕ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ನಾಲ್ಕು 
ಪ್ರಕಾರದ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಶುಕ್ರವ ಕ್ರವು (ಸ್ಫೂ ಲನೀರ್ಯ) ಇರುತ್ತದೆ, ಐದನೆಯ 


ನಪುಂಸಕತ್ವ ವಿಚಾರ ಲ೫ 


ಪ್ರ ಕಾರದ ನ ಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಸೂ ಿ ಲವೀರ್ಯವು ಇರುವುದೇ ಕಡಿಮೆ; ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ನಕ ಕೃಧಾತುವೂ ದುರ್ಬಲವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ 
1 ಪುಂಸಕ' ಎಂಬ ಶಬ ವು, ಗಂಡಸುತನವಿಲ್ಲದವನು ಎಂಬ ಅರ್ಥ 
. ಆದರೂ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ "ನಪುಂಸಕ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವಾಗ, 
ಆಶಬ ನನ್ನು ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸಿದ್ದು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ "ಪುಂಸತ್ವ' 
ಎಂಬ. ರಬ್ಬಕ್ಕಿ ಗರ್ಭೋತ್ಸಾ ದನಶಕ್ತಿ ಎಂದು ಅರ್ಥವಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದಾ 
ರೆಂದು ತೂ ಸೀದಕೆ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಾ ಗಲಿ ಪುರುಷನಲ್ಲಾ ಗಲಿ 
ಯಾವ ಶುಕ್ರಾಂಶದ ಇರುವಿಕೆಯು ಗರ್ಫ್ಮೋತ್ಸಾ ದನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆಯೋ, 
ಅದಕ್ಕೆ ಪು ಪುಂಸ್ಕೃ' ಎಂದು ಹೆಸರು. ಆದ್ಧರಿಂದ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಾಗಲಿ ಪುರುಷ 
ನಲ್ಲಿಯೇ ಆಗಲಿ, ನಪುಂಸಕತ್ವವೆಂದರೆ ಗರ್ಭೋತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಆವಶ್ಯಕವಾದ 


ಶುಕ್ರಾಂಶವು ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾತಕೇಳು, 

ದ ಅರ್ಥವನ್ನಿ ಟು ಕೊಂಡರೂ, ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಐದೂ ಪ್ರಕಾರದ 
ನಪುಂಸಕ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳು "ಗರ್ಭೋತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಎಂದೆಂದೂ ಸವ 
ಕೆಂದು ತಾರ್‌ ಇಧ್ಯವಿಲ್ಲ. "ಏಕೆಂದರೆ, ವಿಶಿಷ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅವರು 
ಸಹ ಕೆಲವು ವಿಕೃತ ಚೇಷ್ಟೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಅವರಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲ 
ವರಿಗೆ ಸಂಭೋಗತಿಕ್ತಿ ಮಂಗ ಗರ್ಭೋತ್ಪಾ ದನ ಸಾಮಥ್ಯ ೯ ವುಬರಬಹುದು 
ಗರ್ಭೋತ್ಸಾ ದಕ ಶುಕ್ರವು ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರ) ಬಢಟಷುಟಿ ಆದರೆ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ವಿಕ ತಜೇಷ್ಟೆಗಳನ್ನು "ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಅವರಿಗೆ ಸಂಭೊ(ಗಸಾಮಥ್ಯ ೯ವು 
ದಿರು ವುದರಿಸದ ಅವರನ್ನು ನಪುಂಸಕವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸ ಟೆ ಎಂದರೆ 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಪ್ರಕೃತಿದೋಷದಿಂದ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಶುಕ್ರದೋಷದಿಂದ್ಕ ಕೆಲವರಿಗೆ 
ಬಾಲ್ಯದ ವಿಕೃತ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಂದ, ವಿಕ | ತಜೇವ್ವ ಗಲ್ಲದ ಕಾಮಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ 

ಮಸ್ಮಿಷ್ಠದ ಕಾಮಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ದಿ (ಪನವೇ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವ ವರ್ಗಕೆ 
ಸೇರಿದ ನಪುಂಸಕನು ಜಾ ನಿಕೃ ತಜೇಸ್ಟೆ ಗಳಿಂದ ಉದ್ದೀ ಪನಹೊಂದುವ 
ನೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ವಿವರಿಸ MEN. ಆಯುರ್ವೇದದೊಳಗಿನ 
ನಾ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಆಧುನಿಕ ಕಾಮವಿಜ್ಞಾನವು ಸಹ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಒಪ್ಪಿ 
ಕೊಳ್ಳುತಿ ಶಿ ರುವುದು: 
೧, 'ಅಸೇಕ್ಕ 


ಪಿತ್ರೋತ್ಯಲ್ಪ ಬೀಜತ್ವಾತ್‌ ಆಸೇಕ್ಯಃ ಪುರುಷೋಭವೇ3 | 


ಸ ಶುಕ್ರಂ ಪ್ರಾಸ್ಯ ಲಭತೇ ಧ್ವ ಜೋಛ್ರಾ ಯುಂ ಸಂಶಯವರ*್‌ ॥ 
ತಾಯಿತಂಜಿಗಳ ಶುಕ ಕ್ರಧಾತುನಿನ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಕೊರಕೆಯ 


೮೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೀಷನ 


ಮೂಲಕ “"ಆಸೇಕ್ಕ' ಎಂಬ ಪ್ರಕಾರದ ನಪುಂಸಕತ್ತವು ಮಗನಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಆ ಸೇಕ್ಯ -ನಪುಂಸಕನಿಗೆ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯದ ಉದ್ದೀ 
ಸನವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಆವನು ಸರರ ಶುಕ್ರವನ್ನು ಪಾನಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ (ಟಿಸ್ಬೊಸಿ ನ್ಸಿರೋನ್‌' ಮುಂತಾದ ಲೈಂಗಿಕ 
ಸತ್ವ ಗಳು ನಪುಂಸಕತ್ತದಲ್ಲಿ ಪ ಪ್ರಯೋಗಿಸಲ್ಪ ಡುತ್ತವೆ, ಮೊದಲು ಪರಪ್ರಾ ಣಿ 
ಗಳ” ಶುಕ್ರದಿಂದ ಅಂತಹ ಸತ್ಯ (ಟಿಸಿ ತ್ಯುಲರ್ಥ ಎಕ್ಸ್‌ಟ್ರಾ ಕ್‌ )ಗಳನ್ನು 
ತಯಾರಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರು, 
೨. ಸಾಗಂನಿಕ 
ಯಃ ಪೂತಿಯೋನೌ ಜಾಯೇತ ಸ ಸೌಗಂಧಿಕಸಂಜ್ಞಿ ತಃ | 
ಸ ಯೋನಿಶೇಫಸೋರ್ಗಂಧಂ ಆಘ್ರಾಯ ಲಭ್ಯತೇ ಬಲವರ೯ ॥ 
ಮಾತಾಪಿತೃಗಳ ಶುಕ್ರದೊಳಗಿನ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ದೋಷದಿಂದ 
ಅವರ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯಗಳು ದುರ್ಗಂಧೆಯುಕ್ತ ವಾಗಿದ್ದ ಕ್ಕೆ ಅವರಿಂದೆ 
"ಸೌಗಂಧಿಕ' ನಪ್ರೇಸಕನು ಹುಟ್ಟು ತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಸಂಭೋಗಶಕ್ತಿ ಯನ್ನು 
ಪಡೆಯಬೇಕಾದರಿ, ಸಿ -ಪುರುಷೆರ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯಗಳನ್ನು ಆಘ್ರಾ ಣಿಸ 
ಬೇಕಾಗುವುದು. 
೩. ಕುಂಭೀಕ 
ಸ _ಗುದೇಂಬ್ರ ಹ್ಮಚರ್ಯಾರ್ತ ಯಃ ಸ್ತ್ರೀಷು ಪ್ರಂವರ್ತ ಪ ಪ್ರವರ್ತತೇ | 
ಸಾ ಸ ಚ ವಿಜ್ಞೆ ರ ET « 
ಸ್ವತಃ ತಾನು ಗುದಮೈಥುನಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದಮೇಲೆಯೇ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 
ಪುರುಸನಂತೆ ಪ್ರವರ್ತಿಸಬಲ್ಲವನು *ಕುಂಭೀಕ' ನಪುಂಸಕನೆನಿಸುತ್ತಾನೆ. 
೪. ಈಷ್ಯ ೯ಕ 
a er ತರ್ಸೃ್ಯಕಂ ಶ್ರುಣು ಚಾಪರವರ೯। 
ಸ್ಟಾ ವೆ | ವಾಯಮುನ್ಯೇೇ (ಹಾಂ ನ್ಯವಾಯೇ ಯ ಪ ಪೃವರ್ತ ತೇ॥| 
ಅನ್ಯರು ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಆಚರಿಸುತಿ ತಿರುವುದನ್ನು ದೃಷ್ಟಿ ಸಿದರೆ ಮಾತ್ರ 
ಯಾರಲ್ಲಿ ಸಂಭೋಗಶಕ್ತಿ ಉಂಟಾಗುವುದೋ, ಅವನು” "ಈಷ ಕ್‌ 
ನಪುಂಸಕನೆನಿಸುವನು. 
೫. ಷಂಢಕ 
ಯೋ ಭಾರ್ಯಾಯಾಮೃ ತೌ ಮೋಹಾದಂಗನೇವ ಪ್ರವರ್ತತೇ | 
ತತಃ ಓ ಸ್ತ್ರೀಚೇಷ್ಟ್ರಿ ತಾರೋ ಜಾಯತೇ ಸಂಢಸಂಜ್ಞಿ ಇ | 


ಪುರುಷರೂಪವಿದ್ದ ರೂ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಪುರುಷಗುಣಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವರ 


pe 


ನಪುಂಸಕ ತ್ರ ವಿಚಾರ ೮೭ 


ಕಾಮಜೀವನವಿಷಯಕ ಅಪೇಕ್ಷೆ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳು, ಹೆಂಗಸಿನ ಅಪೇಕ್ಷೆ ಪ್ರವೃತ್ತಿ 
ಗಳಂತಿರುತ್ತವೆ. ಅವರು ಸ್ವಸ್ತ್ರೀಯ ಖಯುತುಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವಳೊಡನೆ ಹೆಂಗಸಿ 
ನಂತೆಯೇ ಕಾಮುಕ ಹಾವಭಾವಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂತೋಷಪಡು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅವರನ್ನು “ಸಂಢಕ' ನಪ್ರಂಸಕರೆಂದು ಕರೆಯುವರು, 
ಸಹಜ, ಜಾತಜ ನಪುಂಸಕರು 

ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಷಂಢಕ ಆಸೇಕ್ಯ ನಪುಂಸಕರು ಸಹಜ 
ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರುತ್ತಾರೆ. ಮಿಕ್ಕ ಸೌಗಂಧಿಕ ಕುಂಭೀಕ ಮತ್ತು ಈರ್ಷ್ಯಕ 
ನಪುಂಸಕರು ಜಾತಜ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದಕೆ ಅವರಲ್ಲಿ ಬಹುತರರು, 
ಜನನಾಂತರದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ ಮತ್ತು ಸಂಸ್ಕಾರಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದಲೂ ಸಹ 
ವಾಸದೋಷದಿಂದಲೂ ವಿಕ್ಷತಪ್ರವೃತ್ತಿ ಉಳ್ಳವರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಆ 
ಕುಸಂಸ್ಥಾರಗಳು ಅವರ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಅವರ ಪ್ರಕೃತಿ 


ಯಲ್ಲಿಯೇ ಆನುವಂಶಿಕವಾಗಿ ಬೀಜರೂಪವಾಗಿ ಆಂತಹ ಕುಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳು 
ಇರುವುವೆಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. ಸ 
ಇದುವರೆಗೆ ವರ್ಣನೆ ಮಾಡಿದ ನಪುಂಸಕತ್ವದ ವಿಷಯವು ಬಹುತರ 
ವಾಗಿ ಪುರುಷರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಅನ್ವಯಿಸುವಂತೆ ತೋರುವುದು. ಆದರೂ ಅವೇ 
ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು, 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಸ್ವಸ್ಥಳಾದ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಯುವಾವಸ್ಥೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಪುರುಷಪ್ರೇಮವೂ ವ್ಯವಾಯಾಭಿಲಾಷೆಯೂ ಉತ್ಸನ್ನವಾಗುವುವು. 
ಆದರೆ ವಿಕೃತ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಅಭಿಲಾಸೆಯು ಸಹಜವಾಗಿ ಉತ್ಪನ್ನ ವಾಗದೆ ಪರರ 
ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸಿ ಉತ್ಸನ್ನ ವಾದಕ್ಕೆ ಆ ಸ್ತ್ರೀಯನ್ನು "ಈರ್ಸ್ಯುಕ' 
ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಬಹುದಲ್ಲವೆ! ಹೀಗೆಯೇ ಮಿಕ್ಕ ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗ 
ಗಳ ವಿಚಾರಗಳನ್ನೂ ಸ್ತ್ರೀಗೆ ಅನ್ವಯಿಸಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಇದುವರೆಗೆ ವಿವೇಚಿಸಿದ ನಪುಂಸಕ ವರ್ಗದ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಶುಕ್ರ 
ಧಾತುವೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲವೇ? ಅದೂ ದೂಸಿತವಾಗಿರುವುದೇ? ಅಥವಾ ಬಾಹ್ಯ 
ವೀರ್ಯದ ಅಭಾವ ಮಾತ್ರ ಇರುವುಜೀ? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಕೆಲವರು 
ಕೇಳುವರು, ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಉತ್ತರವಿದೆ. 
ಆಸೇಕ್ಕಶ್ಚ ಸುಗಂಧೀ ಚ ಕುಂಭೀಕಶೈೈ ೀರ್ಸ್ಯಕಸ್ಮಥಾ | 
ಸರೇತಸತ್ತ 4ನಿಜ್ದೇಯಾ, ಅಶುಕ್ರಃ ಸಂಢಸಂಜ್ಞಿ ತ: | 
ಆಸೇಕ್ಯ, ಸೌಗಂಧಿಕ, ಕುಂಭೀಕ, ಈರ್ಸ್ಯಕ ಈ ನಾಲ್ಕು ವರ್ಗದ 
ನಪುಂಸಕರು ಕೇತಸ್ಸುಳ್ಳ ವರು (ಶುಕ್ರಧಾತುವುಳ್ಳವರು) ಆಗಿರುತ್ತಾರೆ, ಅದಕೆ 


ಲಲ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀವನ 


ಅದು ಪೈತ್ಯಕದೋಷದಿಂದ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಕಾರ (ಸಹವಾಸ) ದೋಷಗಳಿಂದ 
ದೂಹಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಆಯಾ ವರ್ಗದ ನಪುಂಸಕರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಅಸಹಜ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳು ಉಂಟಾಗಿರುತ್ತವೆ.  ಷಂಢಕ ವರ್ಗದ ನಪುಂಸಕರು ಮಾತ್ರ 
ಅಶುಕ್ರರಾಗಿರುತ್ತಾರೆಂದು ಸಂಓತೆಯು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾದ ಷಂಢಕರ 
ತನುಮನಗಳ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಸಪ್ತಧಾತುಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲವೇ, ಆರು ಧಾತುಗಳು 
ಮಾತ್ರ ಇರುತ್ತನೆಯೇ, ಎಂದು ಪುನಃ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಹುಟ್ಟು ಶ್ಸಿವುವು. ಮತ್ತೆ 
ಆರು 'ಥಾಜುಗಳರದ ಶರೀರದ ರಚನೆಯು ತಕ್ಕಎಲ್ಲ, ಆದ್ದ ರಿಂದ "ಅಶುಕ್ರ' 
ಎಂಬ ಶಬ ಕ್ರೈ «ಅಲ್ಪ ಶುಕ್ರ' ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡುವುದು ಬಳಿತು. ಅಲ್ರಶುಕ್ರ 
ಎಂದರೇನು? ನಕ ವಿಜಾ ನವು ಕೂಡ ಸ್ರೀ - ಪುರುಷರಿಬ್ಬರ ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿಯೂ ಉಭಯಲಿಂಗದ ಸ್ಯ ಗಳಿರುವುವೆ ವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ 
ಸ್ತ್ರೀಲಿಂಗಸತ್ವವು (ಗಂ Hormone) ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುತ್ತದೆ" 
ಪುರುಷನಲ್ಲಿ 'ಪುಲ್ಲಿಗಸತ್ವವು (Male Hormone) ಪ್ರ ಅಭ ದೆ. 

ಆ ಸಹಜ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾದರೆ, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಸ ಪುರುಷನಲ್ಲಿ ಪುಲ್ಲಿಂಗ 
ಸತ್ವ ಕಡಿನುಯಾದಕೆ. ಅವನಲ್ಲಿ ಷಂಢಕ ನಪುಂಸಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು ತೋರು 
ವವ; ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಲಿಂಗಸತ್ವವು. ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ, ಅವಳಲ್ಲಿ ಷಂಢಕ 
ನಪುಂಸಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು: ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳು ವವ; ಎಂದರೆ ಅವಳು ು ಪುರುಷನನ್ನು 
ಕಾಮಿಸದೆ ಸ್ತ್ರೀಯರನ್ನೇ ಕಾ ನಿಜ ಆದ್ದ ರಿಂದ ಷಂಢಕರು "ಅಶುಕ್ರ' 
ರಾಗಿರುವರು. ಎಂದರೆ. ಆಯಾ ಲಿಂಗದ ತನುಮನಗಳಗೆ ಅವಶ್ಯವಾಗಿರು 
ವುದಕ್ಕಿ ಂತ ಕಡಿಮೆ ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶುಕ್ರವಿರುವುದೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಅಲ್ಲರಿ" ಸುಶ್ರು ಕಾಚಾರ್ಯರು ನಪು ಡೇ ಸ್ತ್ರೀಯ ವಿಷಯವನ್ನು ಹೀಗೆ 
ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾ ತ 

ಯತ್‌ ಪುರುಷನದ್ವಾಪಿ ಪ್ರವರ್ತತೇ$ಂಗನಾ ಯದಿ | 
ತತ್ರ ಕನ್ನಾ ಯದಿ ಭನೇರ್ತ ಸಾ ಭವೇನ್ನ ರಚೇಷ್ಟಿ ತಾ ॥ 


(ಸು. ಸಾ ್ಲ೨- -೪) 
ಖುತುಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯು ವ್ಯವಾಯಾಸನದಲ್ಲಿ ಗಂಡಸಿನಂತೆ ವರ್ತಿಸಿ 


ಒಂದುವೇಳೆ ಗರ್ಭಧರಿಸಿದ್ಕೆ ಆಜ ಹೆಣ್ಣು ಮಗುವಾದಕೆ, ಅ ಹಣ್ಣು 
ಮುಂದೆ ಪುರುಸಚೇಸ್ಟೆ ಯುಳ್ಳ ವಳಾಗುತ್ತಾಳೆ. 
ಯದಾ ನಾರ್ಯಾವುಪೆ NAS ವಃ ಸಸ್ಯಂತೌ ಕಥಂಚನ | 
ಮುಂಚಂತಳ್ಳಿ ಶಕ್ರಮನೊ ಫನ್ಶಂ "ಸ್ಸ ಸ್ತತ್ರ ಜಾಯತೇ ॥ 
(ಸು, ಶಾ. ೨.೪೭) 


ನಪುಂಸಕತ್ವ ವಿಚಾರ ೮೯ 


ಕಾಮುಕಿಯರಾದ ಇಬ್ಬ ರುಸ್ರಿ ಯಕೇ ಸತಿಪತಿಗಳಂತೆ ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರವರ್ಶಿಸಿದರೆ ಅನಸ್ಥಿಯಾದ ನಲು ಅರ್ಥಾತ್‌ ಗರ್ಭಾಶಯ 
ದ್ದ ಕೋಗರೂಪದ ಗುಲ ಒ(ಗಂಟು)ಗಳಾಗಬಹುದು 

ಸಾರಾಂಶ : (೧) ಶ್ರ ಸಯ ಅಸಹಜವಾದ ಕಾಮಚೇಷ್ಟ ಗಳೇ ಸ್ತ್ರೀಯ 
ನನ್ರ ಸಕತ್ವವೆಂದು ಯಸ ಆರ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿದ್ದ ಂತೆ ಸುವನು. 

(೨) ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರತಿಲಿಂಗಿಗಳಲ್ಲ ಕಾಮಾಸಕ್ತ ರಾಗದೆ ಸಮಲಿಂಗಿ 
(ಸ್ವಲಿಂಗಿ)ಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಕಾಮಾಸಕ್ತ ರಾಗುವಿಕೆಗೂ ಸ್ರೀನಪುಂಸಕತೆ 
ಯೆಂದು ಸಂಜ್ಞೆ ಯಿದೆಯೆಂದು ಅರ್ಥವಾಗುವುದು. 

ನಪುಂಸಕತ್ವ ಚಿಕಿತ್ಸಾ 

(೧) ನಪುಂಸಕತ್ವ ವೆಂದರೆ ಸಂತಾನೋತ್ಯಾ ಗ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಹುಚ್ಚಿ 
ಸಲು ಬೇಕಾದಷ್ಟು (ಶುಕ್ರ >ವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಮೂ ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿ 
ಕೊಡಿದ್ದೇವಷ್ಟೆ! ಆ ಅ ನುಸರಿಸಿಯೇ ಸ್ರೀಗಾಗಲಿ ಪುರುಷನಿಗಾಗಲಿ 
ನಪುಂಸಕತ್ವ Sods ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯನ್ನು ತೊಕ ಚಾಬುತದ. 

(ಆ) ಪುರುಷನ ಸೂತಾನೋತ್ಪಾ ದಕ ಶುಕ್ರವು "ಸೋನತಾತ್ಮ' ಕ್ಟ? 
ವಾಗಿರುವುದು; ಎಂದರೆ ಪ ಪೃಥ್ವಿ- ಆ ಪ್‌ತತ್ವೆ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವುದು. ಆದ್ದ ರಂದ 
ಅದರ ಆರೋಗ್ಯ, ವೃದ್ಧಿ ಗಳಿಗಾಗಿ ಸೋಡ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಆಹಾರ, ಭಔಷದ್ಗ 
ವಿಹಾರ, ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಅ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 

(ಆ) ಸ್ತ್ರೀಯ ಸಂತಾನೋತ್ಪಾ ದಕ ಶುಕ್ರವು "ಅಗ್ನಾ ಕಿ ವಾಗಿ 
ರುವುದು; ಅದರ ಕ ಆರೋಗ್ಯ, ವ್ಯ ವೃದ್ಧಿ ಗಳಾಗಿ ತೇದೇಸ ಸಾರ ಹಾರೆ. 
ಔಷಧ, ವಿಹಾರ, ವಿಚಾರಗಳನ್ನು "ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 

(೨) ಸಂತಾನೋತ್ಪಾ ದನೆಯ ಬಯಕೆಯಿಲ್ಲದಿರುವಾಗಲೂ ಗಂಡ 
ಹೆಂಡಿರು ಪರಸ್ಪರ ಆತನದ ಅನ್ಯೋನ್ಯತೆಯನ್ನೂ ಸಾಮರಸ್ಯನನ್ನೂ 
ಹುಟ್ಟ ಸಿಕೊಳ್ಳೇ ಲು ತೃಪ್ತಿ ಕರವಾದ- ವ್ಯವಾಯವನ್ನು ಆಚರಿಸಲು ಅಸಮರ್ಥ 
ರಾದರೂ ಕೂಡ, ಅವರಲ್ಲಿ ನಪುಂಸಕತೆ ಇದೆಯೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು, 
ದಾಂಸತ್ಯಸುಖಕ್ಕಾಗಿ, ಅಂತಹ ನಪುಂಸಕತೆಯನ್ನೂ ಚಿಕಿತಿ ಶ್ಸಿಸಬೇಕಾಗುವುದು, 

(ಅ) ಸ್ರೀ-ಪುರುಷರ ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಲ 
ರಚನೆಗಳ ದೋಷಗಳೇನಾದರೂ ಇದ್ದಕ್ಕ. ಅನನ್ನು ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂ 


ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. 
(ಆ) ವ್ಯವಾಯದ ತೃಪ್ತಿ ಯ: ವಿಷಯದಲ್ಲಿ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಅವಾಸ್ತವ 


ಕಲ ನೆಗಳಿರುತ್ತವೆ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ವ ವಾಯವನ್ನು ಬಹು ದೀರ್ಥಕಾಲದ 


೯೦ ಸ್ವಸ್ಥಜೀನನ 


ವರೆಗೆ ಆಚರಿಸುವುದು ಭಷ ನು ಕೆಲವರು ತಿಳಿದಿರುವರು. ತತ್ರರಿಣಾಮ 
ವಾಗಿ ತಮಗೆ ಅತಿಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಸ್ವ ಸ್ಪಲನವಾಗುವುದೆಂದೂ, ತಾವು ಪೌರುಷಹೀನ 
ಕೆಂದೂ ಕೊರಗುಂಟಟುವಡು. ಆ ಕೊರಗಿನ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ನಪುಂಸ 
ಕತೆಯು ಬರಬಹುದು. ಆದರೆ ವಸ್ತುತಃ ಎಂತಹ ಪೌರುಷಶಾಲಿಗಳಿಗೂ 
ಒಂದೆರಡು ನಿಮಿಷಗಳಿಗಿಂತೆ ಹೆಚ್ಚು ವ್ಯವಾಯವನ್ನಾ ಚರಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯಿರುವು 
ದಿಲ್ಲವೆಂದು ಲಕಾ ನ್ಸಿವಧಿ ವ್ಯ ಕ್ಷಿಗಳ: ಪರಿಶೀಲನೆಯಿಂದ ತಜ್ಞರು ನಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದಾರೆ, 
ಅತಿದೀರ್ಥವಾದ : ವ್ಯವಾಯತ್ರಿ ಯೆಯು ಅಶಕ್ಯವಾಗಿರುವುದಲ್ಲದೆ, ಅದೊಂದು 
ರೋಗವಾಗಿರಲೂಬಹುದು. 

(ಇ) ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಹುಟ್ಟಿಲು ಕಾರಣವಾದ ಶುಕ್ರಾಂಶದ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊರತೆಯಿದ್ದ ರೆ, ಅದನ್ನು ದ ರಷ್ಯ ಮತ್ತು ವಾಜೀಕರ ಔಷಧ 
79ವೆಲ್ಲ ಆಹಾರಾನುಪಾನಗಳಿಂದಲೂ. ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. 

(ಈ) ನಪುಂಸಕತೆಗಾಗಲಿ ಅತೃಪ್ತಿಗಾಗಲಿ ಅತಿವ್ಯವಾಯವು ಕಾರಣ 
ವಾಗಿದ್ದರೆ ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆಯನ್ನು (ಎಂದರೆ ವ್ಯವಾಯತ್ಯಾಗವನ್ನು), ಕೆಲವು 
ದಿನ ಪಾಲಿಸ CA 

ಸಾರಾಂಶ: ವ್ಯವಾಯದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ತೃಪ್ತಿಗಳು, ಮಿತವಾದ ಕಾಮ 
ಜೀವನದಿಂದ ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯಬಲ್ಲುವು. ಆದ್ದ "ರಿಂದ ವ್ಯವಾಯ ಸ ಸಂಬಂಧದ 
ನಿಯಮಗಳ ಪ ಕ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಸೂಚಿಸಿರುವ. ಮೇರೆಗೆ ಎರಡು ವ್ಯವಾಯಗಳ 
ಮಧ್ಯದ ಕಾಲಾವಧಿಯನ್ನು ಜುತುಮಾನ, ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸಾಯ 
ಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ ನಿಯಮಿತಗೊಳಿಸ ಬೇಕು ಶುಕ ಕ್ರವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸಲು ಉದ್ದು 
ಹಾಲು ಬಾದಾಮಿ ಮುಂತಾದ ಆಹಾರಗಳನ್ನೂ" ೬ ಅಶ್ವಗಂಧಾ ಶತಾವರಿ 
ಆತ್ಮಗುಪ್ತಾ ಆಮಲಕಿ ಮುಂತಾದ ಔಷದದ್ರವ ನ ವ್ಯಗಳನ್ನೂ, "ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲು 
ಗಳನ್ನೂ ಅಭ್ಯಂಗ, ಸುಗಂಧಾನುಲೇಸನ ಮಿತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮಾದಿ 
ವಿಹಾರಗಳನ್ನೂ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಮನೋಹರವಾದ ವಿಲಾಸಪ ಪ್ರಚೋದಕ 
ಸೃಸ್ಟಿಸ Re. ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿಗಳಲ್ಲಿ ವಿಹರಿಸಬೇಕು; ಅಂತಹ ಗಾನ, ನೃತ್ಯ, 
ಸಾಹಿತ್ಯ, ಕಲಾನುಷ್ಕಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಕು. 

ಅಲದ ಕೆಲವು 'ಅನಧಿಯವಕಿಗೆ “ನಿಷ್ಠಾ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ? (ಎಂದರೆ 
ಕಾಯೇನ, ವಾಚಾ, ಮನಸಾ ರತಿವಿಚಾರತ್ಯಾಗ)” ಮಾಡುವುದೂ ಕೆಲವರಿಗೆ 
ಅವಶ್ಯ ವಾಗಬಹುದು. ಅತಿವ್ಯವಾಯದಿಂದ ನಪುಂಸಕರಾದವರಿಗೆ ನಿಷ್ಮಾ 
ಬ್ರಹ್ಮ 'ಚರ್ಚೆಮು ಅದ್ಭುತಗುಣಕಾರಿಯಾಗಿದೆ; ಮ ತ್ತು ವ್ಯವಾಯಪೂರ್ವದ 
ತವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಬ ಬ್ರಹ ಚರ್ಯೆಯನ್ನು ಬಿಗುವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕೆಂದು 


ಹತುಚರ್ಯೆ ೯ಗಿ 


ವ 


ಶಾಸ್ತ್ರಕಾರರೂ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, ಎಷ್ಟೋ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ವೃಷ್ಯ, ವಾಜೀಕರ 
ಔಷಧಗಳಿಗಿಂತ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯೇ ಹೆಚ್ಚು ಫಲಕಾರಿಯಾಗುವುದು. 


ಯತಚರ್ಯೆ 


ಆರ್ಯುವೇದದಲ್ಲಿ "ರೋಗಾನುತ್ಸಾದನೀಯ' ವಿಷಯಕ್ಕೆ 
ಅನನ್ಯವಾದ ಮಹತ್ವ ವಿದೆ, ‘Prevention is “etter than cure’; 
ತ "ಕೋಗನಿನಾರಣಕ್ಕಿ ತ ರೋಗನಿರೋಧವು ಮೇಲು” ಎಂಬ 
ಜಾಣ ನುಡಿ ಪಾಸ್ತಿಮಾತ್ಯರಲಿ ಉದಯಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ನಾಲ್ಕಾರು ಸಾವಿರ 
ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ, ಭಾರತದಲ್ಲಿ "ರೋಗಾನುತ್ತಾದನೀಯ”, ಎಂದರೆ 
ರೋಗವು ಹುಟ್ಟದಂತೆ ಮಾಡುವ ವಿಚಾರವೂ ಸಾಧನೆಗಳೂ ಪ್ರಚಾರ 
ದಲ್ಲಿದ್ದು ವು. 

ಆದರೆ ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನವು "ರೋಗೋತ್ಪ ತ್ತಿಗೆ ರೋಗಾಣು 
ಗಳೇ ಕಾರಣ, ಅಥವಾ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಪ ಪ್ರಷೇಶಿಸ ುವ ವಿಷಗಳೇ 
(ವೈರಸ್‌) ಕಾರಣ' ಎಂದು ಭ್ರಮಿಸಿದುದರಿಂದ ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೆ ಬಾಹ್ಯ 
ಜಗತ್ತಿನೊಳಗಿನ [ಅ] ರೋಗಾಣುನಾಶನ, [೮] ಸಟ ಶನ, 
[ಇ] "ಒಂದುವೇಳೆ ಕೋಗಾಣು ರೋಗವಿಷಗಳು ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದರೂ 
ಅವು ಶರೀರವನ್ನು ಬಾಧಿಸದಂತೆ "ರೋಗಾಣು ಅಥವಾ ರೋಗವಿಷಗಳನ್ನೇ 
ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌” ಮೂಲಕ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತುಂಬುವುದು? ಈ ಮೂರು 
ಪ್ರಕಾರದ ಸಾಧನಗಳನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿತು.  ಆಯುರ್‌ವೇದವು, ಕ್ವಚಿತ್ತಾಗಿ 
ಕಲವು ವಿಷಾಣು ಮತ್ತು ಕೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಕೋಗೋತ್ರ ತ್ತಿ ANd 
ಒಪ್ಪಿದರೂ, "ಯಾವುದೇ ನಿಷಾಣು ಅಥವಾ ಕೊ:ಗಾಣು ಸಂಪರ್ಕ 
ನಾದರೂ ಬಗ್ಗ ದಂತಹ ಭದ್ರನಾದ ತನುಮನಗಳ ಬುನಾದಿಯನ್ನು 
ಕಬ್ಬುವುದೇ ಸನಕ ಅಸ್ಲಿ ವಾರೆ”. ಬ್ಯಾಗು ವನ್ನು ನಂಬಡೆ 
ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಧನವಾಗಿ ದಿನಚರ್ಯೆ, ಖುತುಚರ್ಯೆ, ಸದ್ವ ಎಕ ಎಂಬ 
FR ದಿವ್ಯಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಯೋಜಿಸಿದೆ. ಜಗಳ ಸತರ 
ಯನ್ನು ಈಗ ಗೃಂಥದ ಪ್ರಾರಂಭದ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿಯೇ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

“ಭುತುಚರ್ಯೆ ಎಂದರೇನು? ವರ್ಷದ ಹನ್ನೆರಡು ತಿಂಗಳುಗಳನ್ನು 


೯೨ ಸ್ವ ಸ ಜೀವನ 


ಆಯಾ ಕಾಲದ ಚಳಿ, ಮಳೆ, ಗಾಳಿಗಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಆರು ವಿಭಾಗಗಳ 
ನ್ನಾಗಿ ಭಾರತೀಯ ಪುರಾತನರು ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾ ಕೆ, ಆ ಎರಡೆರಡು ತಿಂಗಳುಗಳ 
ಒಂದೊಂದು ನಿಭಾಗಕ್ಕೆ "ಯತು? ಎಂದು ಹೆಸರು, ಖುತುಗಳ ಎಣಿಕೆಯನ್ನು 
ಆಯುರ್ವೇದವು ನಹ ಮಾಸದಿಂದ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಲೋಕದ ವ 
ದೊಳಗಿನ ಉಷ್ಣೊ (ದಯ ಶಿತೋದಯಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ 
ತೋರಿಸುವುದೇ ಮಾಘಫಮಾಸದಿಂದ ಎಣಿಸುವುದಕೆ, ಕಾರಣ. 

ಮಾಸ್ಯದ್ದಿ ್ವ್ವಿ ಸಂಖ್ಯೆ ಮಾರ್ಥಾದ್ಮೈಃ ಕ್ರಮಾತ್‌ ಸಡೃತವಃ ಸ್ಮೃತಾಃ | 

ಶಿಶಿರೋಥ ವೆಸಂತಶ್ಚ ಗಿ ಪರಾ ॥ 

[೧] ಮಾಫಘ-ಫಾಲ್ಗು ಣ [೨] ಬೈತ್ರ-ವೈಶಾಖ [೩] ಜ್ಯೇಷ್ಠ- 
ಆಷಾಢ, [೪] ಶ್ರಾವಣ- ಭಾದ್ರ ಪದ, ನಿ ಆಶ್ರೀಜ-ಕಾರ್ತಿಕ, [೬] 
ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ- ಪುಷ್ಟ, ಎಂಬ ಎರಡೆರಡು ತಿಂಗಳ ಗುಂಪಿಗೆ ಅನುಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಶಿಶಿರ, ವಸಂತ, ಗ್ರೀಷ್ಮ , ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ ಖುತುಗಳೆಂದು 
ಕರೆಯುವರು. ಆ ಆರು. ಭುತುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ಮೂರನ್ನು "ಉತ್ತರಾಯಣ? 
ವೆಂದೂ ಮಿಕ್ಕ ಮೂರನ್ನು «ದಕ್ಷಿಣಾಯಣ'ವೆಂದೂ ಎರಡು ಭಾಗ ಮಾಡ 
ಅಡಗಿದ 

. ಉತ್ತರಾಯಣ 

ಶಿಶಿರಾದೈ ,ಃ ತ್ರಿಭಿಸ್ತೆ 4 ಸ್ತು ನಿದಾ $ದಯೆನಮುತ್ತರವರ್‌ | 

aba ಚೆ ತದಾಡಕ್ತೆ ೇ ನೃಣಾಂ ಪೆ ರ್ರತಿದಿನಂ ಬಲನರ್ಶ್‌ I 
-ಎಂದರೆ ಶಿಶಿರ ವಸಂತ ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ. ಈ ಮೂ ಖುತುಗಳ ಸಮುದಾಯಕಳೆ 
"ಉತ್ತ ರಾಯಣ' ವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ಸೂರ್ಯನು 
ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಸಿ ನ ಕಡೆಗೆ ಸರಿದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಲಿನ ಕಾವು 
ಏರುತ್ತ RE ಆ ಕಾಲವು ಮನುಷ್ಯನ ಬಲವನ್ನು ಹೀರುವು 
ದರಿಂದ ಉತ್ತ ರಾಯಣಕ್ಕೆ "ಆದಾನಕಾಲ' ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾ, ರೆ. 
ಉತ್ತ ರಾಯಣದ ಆ ಆನನ (ಬಲಹೀರುವ) ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಲೋಕದ 
ಮತ್ತು ಪುರುಷನ ಪ ನ್ರಕ್ಸತಿಯ ಮೇಲೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ಸರಿಣಾಮವಾಗುವುದು. 

ತಸ್ಮಿನ್‌ ಹೃತ್ಯ ಚ ತ್ರಿಕ್ನ್ಕೋಸ್ಣ ರೊಕ್‌ ಮಾರ್ಗಸ ಕ ಭಾವತಃ | 

ಆದಿತ್ಯಪನನಾಃ ಸೌಮ್ಯಾನ್‌ ಕ್ಲೈ ಇ ಪಯೆಸು ಗುಣಾನ್‌ ಭುವಃ | 

ತಿಕ್ಕ: ಡು ಮಧುರೋ ಬಿಲಿನೋಂತ್ರ ರಸಾ: ಕ್ರಮಾತ್‌ | 

ಆಗ ಸೂರ್ಯ ಮತ್ತು ಗಾಳಿ ಅತ್ಯಂತ ಸೀಕ್ಷ್ಣ ಉಷ್ಣ » ರೊಕ್ತವಾಗಿರು 
ವುದರಿಂದ ಭೂಮಿಯ ಸೆ ಸೌಮ್ಯಗುಣಗಳು ನಾ ಕವಾಗಿ" ಶಿರದಲ್ಲಿ ಕಹಿ, ವಸಂತ 


ಖುತುಚರ್ಯೆ €ತ್ಲಿ 


ದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯ, ಗ್ರೀಷ್ಮದಲ್ಲಿ ಕಟಿ) ರಸಗಳು ಪ ರ್ರಬಲವಾಗುತ್ತವೆ, ಆದ್ದರಿಂದ 
ಆ "ಕಾಲಕ್ಕೆ ui (ಆಗ್ಲೆ €ಯಕಾಲ) fA ಕರೆಯುತ್ತಾ ರೆ. 
ದಕ್ಷಿ! ಣಾಯಣ 
ಯತವೋ ದಕ್ಷಿಣಾಯನಂ | 
ವರ್ಷಾದಯೋ ವಿಸರ್ಗಶ್ಶ ಯದ್ಭ ಲಂ ವಿಸೃ ಜತ್ಯ ಯೆವಂ್‌ | 
ಸ ಮ್ಮ ತ್ವಾ ಹತ್ರ MR: ಹಿ ಓಜಾ ನ್‌ ಜಟಕ ರವಿ: ॥ 
ಎಂದರೆ ವರ್ಷಾ ಶರತ್‌ ಹೇಮಂತ ಖುತುಗಳ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ «ದಕ್ಷಿಣಾ 
ಯನ'ವೆನ್ನುತ್ತಾ ಕೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ಸೂರ್ಯನು ದಕ್ಷಿಣದಿಕ್ಕಿಗೆ ಸರಿದಂತೆ 
ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ "ನಿಸರ್ಗಕಾಲ' ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. "ವಿಸರ್ಗ? 
ಎಂದರೆ (ವಿಸೃಜತಿ ಬಲಂ ಇತಿ ವಿಸರ್ಗ) ಬಲವನ್ನು ಕೊಡುವುದು ಎಂದು ಅರ್ಥ. 
ವಿಸರ್ಗ ಕಳಳನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೋಮನು ಬಲಿಷ್ಮನಾಗಿರುವನು; 
ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪ್ರಕೃ ತಿಯಲ್ಲಿ ಸೌಮ್ಯ ಮತ್ತು ಸೃಷ್ಟಿಕಾರಕ ಗುಣಗಳೇ 
ಪ್ರಬಲವಾಗಿ ಶ್ರ. ಸೂರ್ಯನ (ಬಿಸಿಲಿನ) ಬಲ ಕಡಿಮೆಯಾಂರುವುದು, 
ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ನಿಸರ್ಗಕಾಲವು ಮನುಷ್ಯ ರ ಬಲವನ್ನು ಚ್ರೈಸುತ್ತದೆ. 
ಸಷ ಸ್ಟ )ನಿಲೈ: ಶೀತೈ: ಇಂತತಾಪೇ ಬಾ | 
ಸ್ನಿಗ್ಕಾ ಡಿ ರಹಾವ್ಚ ಲವಣಮಧಂರಾ ಬಲಿನೋ ರಸಾಃ | 
ದಕ್ಷಿಣಾಯನದಲ್ಲಿ ಮೋಡ್ಯ ಮಳೆ, ಗಾಳಿಗಳಿಂದ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ತಾಪವು 
ಕುಗ್ಗುವುದು. ಅದರಿಂದ ಸ್ನಿ ಗ್ದ ತೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವ ವರ್ಷಾಖುತಾವಿನನ್ಲಿ ಹುಳಿ, 
ಶರತ್‌ನಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪು, ಹೇಮಂತದಲ್ಲಿ ಸಿಹಿರಸಗಳ ಪ್ರಾಬಲ್ಯ ವೂಟಾಗುವುದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ ವಿಸರ್ಗಕಾಲವನ್ನು ಸೋಮಾ: ಪರಕಾಲ ಎಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ಯತು ಮತ್ತು ಬಲ 
ಮನುಷ್ಯನ ಕೋಗಾರೋಗಗಳ ಸರಿಯಾದ ಆಳ ತಿಳಿಯಬೇಕಾದರೆ 
ಅವನ ತನುಮನಗಳ ಸತ್ವವನ್ನು ಲ್ಲೌ ಶ್ಷ್ರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ದಿ, ಅದರ ತಿಳಿವಳಿಕೆಗೆ, 
ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲ ಅವನಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಬಲವು ಹಚ್ಚು ಳಡಿಮ 
ಆಗುವ ವಿಷಯವನ್ನು ಅರಿತಿದ್ದ ರೆ ಹಚ್ಚು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ, 
ಶೀತೇಃಗ್ರ್ಯಂ ವೃ ಷ್ಟಿ ಘರ್ಮೇಂಲ್ಪ ibe ಮಧ್ಯಂತು ಶೇಷಯೋಃ | 
ಹೇಮಂತ ಸಿತಿ ಖುತುಗಳಲ್ಲ “ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಮನುಷ್ಯನ ತನುಮನ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಬಲವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುತ್ತದೆ; ಮಳೆಗಾಲ ಬೇಸಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಆದು ಸಹಜ 
ವಾಗಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತ ಜೆ. ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಕ ಖಯುತುಗಳಲ್ಲಿ (ಶರದ್‌- 
ವಸಂತ) ಮಧ್ಯಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ ವಿಸರ್ಗಾದಾನ ಕಾಲಗಳ ಪ ಪ್ರಭಾವವೂ ಖುತುವಿನ ನ 


ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ಲೋಕದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಪುರುಷನ ಮೇಲೆ ಹೇಗೆ 
ಆಗುವುದು ಎಂಬುದರ ಸರಿಯಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯಿದ್ದರೆ ಚರ್ಯೆಯನ್ನು 
ಎಂದರೆ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಯಾವ ಯಾವ ಜುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ಹೇಗೆ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು ಎಂದು ಗೊತ್ತು ಪಡಿಸುವುದು ಸುಲಭ, ಆಯುರ್ವೇದದ 
ವೈಶಿಷ್ಟ ತವಾದ ಖುತುಚರ್ಯೆಯ ವಿಸ್ತಾರವಾದ ವರ್ಣನೆಗಾಗಿ ವಾಚಕರು 
ಅಷ್ಟಾಂಗಪೃ ದಯ, ಚರಕಸಂಹಿತೆಗಳನ್ನು | ಓದಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಖುತುಚರ್ಯೆಯ 
ಮುಖ್ಯಾಂಶಿಗಳನ್ನ ಸ್ಟೇ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. ಭಾವಪ್ರಕಾಶಕಾರರು ಖುತು 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಸಂಕ್ಷಿಸ್ತವಾಗಿ ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಚೇ a ಸ್ನಿಗ್ಧ ಃ ಸ್ವಾ ದುಜಠರವನ್ನಿ “ಕೃತ। 
ಶಿಶಿರ: ಶೀತಲೋಂತೀವ ಕೊಕ್ತೋ ವಾತಾಗ್ನಿ ನಧನ: | 
ವಸಂತೋ ಮಧುರ: ಸಿ ಸ್ನಿಗ್ನಃ ಶ್ಲೇಷ್ಮವೃ ದ ಕೆಠಶ್ಚ ಸಃ | 
ಗ್ರ್ರೀಸ್ನೊ OS ಪಿತ್ತ ಕ್ಸ ತ ಫೆ ಫನ್‌ಶನ: | 
ತಾವ ಶೀತಾ ನಿದಾಹಿನ್ಕೋ ವಹ ಮಾಸಿದ್ಯಾನಿ ಲತ್ರದಾ | 
ಶರದುಸ್ಲಾ ಪಿತ್ತ ಕತಿ ರ್ತ್ರೀನೃ ಹಾಂ ಮೆಧ್ಯಬಲಾನಹಾ ಚ್ಟ 
ಹೇಮಂತದಲ್ಲಿ 34 ಗ ತೆಗಳಿಗೆ, ಮಧುರರಸಕ್ಕೆ, ಪಾಚಕಾಗ್ದಿಗೆ 
ಬಲ ಬರುತ್ತದೆ, ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರಶೀತ ರೂಕ್ಷತೆಗಳಿದ್ದು, ವಾತಾಗ್ದಿಗಳಿಗೆ 
ಬಲ ಬರುತ್ತದೆ. ವಸಂತದಲ್ಲಿ ಮಧುರ, ಸಿಗ್ನತೆ ಶ್ಲೆ AN ಗಳು ಬೆಳೆಯುವುವು. 
ಗ್ರೀಷ್ಮದಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಷತೆ ಕಟುರಸಗಳು ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ, ನತ್ತ ಬೆಳೆಯುವುದು; 
ನಫವು ಇಳಿಯುವುದು. ವರ್ಷಾಬುತುವಿನಲ್ಲಿ ಶ್ರ ತ್ಯ, ಅಗ್ನಿ ಮಾಂದ್ಯ, ವಿದಾಹೆ, 
ವಾತವೃದ್ಧಿ ಆಗುವುವು, ಶರತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣತೆ ತೈ "ಸಿತ್ತವೃದ್ಧಿಗಳಾಿ ಶರೀರವು 
ಮಧ್ಯ ಬಲವಾಗಿರುವು ದು, 
ಶೀತೋಷ ಪ್ರ ತೀಕಾರ: ಪ್ರ ತಿಯೊಂದು ಖುತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ 


ಸ್ವಾಸ್ಥ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ನೇಗಿ ಹೇಗೆ ವರ್ತಿಸೆಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ವಿವರವಾಗಿ ನೆನಪಿ 
ನಲ್ಲ ಇಡಲಾರದವರಿಗಾಗಿ ಸೂಲವಾಗಿ  «ಶೀತಯತುಗಳು' ಮತು 
“ಉಷ್ಣ ಯತುಗಳು?' ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಅನುಕೂಲವಾಗಿದೆ 
ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಭಾವಸ ರ)ಕಾಶಕಾರರು ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ ವರ್ಷಾಖುತುಗಳು 
ಶೀತನ ರಧಾನವಾಗಿರುವುಹೊದೂ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಶರತ್‌ ಯೆತುಗಳು ಉಷ್ಣಪ ಪ್ರಧಾನ 
ವಾಗಿಕುವುಜಿಂದೂ ಹೇಳಿರುವುದನ್ನು ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ ವೆ, 

ಹಾಗೆ ಖುತುಗಳನ್ನು ಶೀತ ಮತ್ತು ಉಷ್ಣ wR ವಿಂಗಡಿಸಿದಾಗ, 


ಖುತುಚರ್ಯೆ ೯೫ 


«ಶೀತೇ ಶೀತಪ್ರತೀಕಾರೆಂ ಉಷ್ಟೆ € ಚೋಷ್ಹ ನಿನಾರಣಮ 
(ಸು,ಸೂ, 4೫-೨೧) 

-ಎಂದರೆ ಶೀತಯತುಗಳಲ್ಲ ಶೀತನಾಶಕವಾದ ಮತ್ತು ಉಷ್ಣಖುತುಗಳಲ್ಲ 
ಉಷ್ಣ ನಾಶಕವಾದ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕೆಂದು ಸುಶ್ರು ತರು 
ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, ವಸಂತ ಖುತುವೊಂದು 'ಮಾತ್ರ ಶೀತವೂ ಅಲ್ಲ, ಉಷ್ಣವೂ 
ಅಲ್ಲ, “ಎಕೆಂದರೆ ಅಗ ಕ್ರಮೇಣ ಗ್ರೀಷ್ಮೂ ನನ್ನು ಖವಾದ ಉಷ್ಣವು ಬಲಿಯು 
ಕ್ರಿರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಆ 0 ಕಫವು ವಸಂತದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತಿ ರುವುದರಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷವಾಡ ಉಸ್ಹ ಸಂವೇದನೆ 
ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ವಸಂತ ಸತುವಿನಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯ ಸ್ಪಷ್ಟಿಯೊಳಗಿನ 
ಉಷ ವನ್ನು ಸಹಿಸುವಷ್ಟರಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಮಾತ್ರ ಶಿ ತ್ಯೋಪಚಾನಿಗಳ್ನೂ, ಶರೀರ 
ದೊಳಗೆ ಪೃಕೋಪಿಸುತ್ತಿರುವ ಕಫಪ ತಾರಕ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಮಿ ತ್ರ ಉಷ್ಣ 
ವಾದ ಆಹಾರ ಪಾ ನೀಯಾಗಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬೇಕು, 

ಯತುಗಳೂ ದೋಷಪ್ರ ಕೋಪವೂ: ಮನುಷ್ಯನು ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಎನಿಯಮಗತ್ಷ್ನೇ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದರೂ, ವಿವಿಧ ಖುತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಲೋಕದ ಮೇಲೆ ವಾಯು ಭೂಮಿ ಜಲ ಸಸ್ಯಗಳ ಸರಿಮ 
ವಂತೆ ಪುರುಷನ ಮೇಲೆಯೂ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಅವನ 
ತನುಮನಗಳೊಳಗಿನ ದೋಷಗಳು ಚಯ, ಪ್ರಕೋಪ, ಮನಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದುವುವು. ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ವಾಸ್ಥ 3ಸಾಧಕವಾದ ಖಯುತುಚರ್ಯಯನ್ನು 
ಯೋಜಿಸುವಾಗ ಆಯಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸಂಚಯ, 
ಪ್ರಕೋಪ, ಅಥವಾ ಪ್ರಶಮನಗೊಳ್ಳುವ ದೋಷಗಳು ಯಾವುವು ಎಂಬು 
ದನ್ನರಿತು, ಅವನ್ನು ಸ್ಪ ಸೃ ತಿಯಲ್ಲಿಡುವಂತಹ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನು 
ಸರಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 

ಚಯಪ್ರಕೋಪಪ್ರಶಮಾಃ: ವಾಯೋರ್ಗ್ರೀಷ್ಮಾದಿಷು ತ್ರಿಷು | 

ನರ್ಷಾದಿಷು ತು ಸಿತ್ತಸ್ಯ ಶ್ಲೇಷ್ಮಣ: ಶಿಶಿರಾದಿಷು ॥ 
- ಎಂದರೆ ವಾಯುವು ಗ್ರೀಸ್ಮ-ವರ್ಷಾ-ಶರದೃತುಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಚಯ, 
ಪ್ರಕೋಪ, ಪ್ರಶಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತದೆ; ಹಿತ್ತವು ವರ್ಷಾ-ಶರತ- 
ಹೇಮಂತ ತಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರ ak ಚಯ, ಪ್ರಕೋಸ, ಪ್ರಶಮಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದುತ್ತದೆ; ಶ್ಲೇಷ್ಮವು ಶಿಶಿರ- ವಸಂತ - ಗ್ರೀಷ್ಮ] ಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಚಯ, ಪ್ರಕೋಪ, ” ಪ್ರಶೆಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಪ್ರಶಮವೆಂದರೆ ಶಮನ 
ವಾಳುಶಕ ಈ ತತ 4 ನನ್ನಾ ಧರಿಸಿಯೇ, ಮುಂದೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಖುತುವಿನ 


೯೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೇವನ 
ಚರ್ಯೆಯನ್ನೂ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ದೋಷಗಳು, ಎಂದರೆ ವಾತ ಪಿತ್ತ ಕಫಗಳು 
ತನುಮನಗಳ 'ಉತ್ಪತ್ತಿಗೂ ಸುಸ್ಥಿತಿಗೂ ಮೂಲಾಧಾರಗಳು, ದುರಾಹಾರ 
ದುರ್ವಿಹಾರಗಳಿಂದಗಲಿ ಖಯ ತು ಪ್ರಭಾವದಿಂದಾಗಲಿ, ದೋಷಗಳು ಚಯ 


ಎಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ, ಪ್ರಕೋಪ ಎಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಶಠೀರದಲ್ಲಿ ಹರಡಿದರೆ, 


ಪೀಡೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುವು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, 
ಹರೇದ್ವಸಂತೇಶೆ ಶೇಷ್ಮಾಣಂ ಪಿತ್ತ ಶರದಿ ನಿರ್ಹರೇತ್‌ | 


ವಷಾ ಸ! ಶನುಯೇದ್ವಾ ಯುಂ ಪ್ರಾಗ್ವಿ ಕಾರಸವಂಂಚ ಎಎಯಾತ್‌ ॥ 
(ಸು.ಸೂ. ೬-೩೯) 


ಎಂದರೆ ವಸಂತಯಕುವಿನಲ್ಲಿ ಶ್ಲೇಷ್ಮವನ್ನೂ, ಶರದೃತುವಿನಲ್ಲಿ ಪಿತ್ತ ತ್ರವನ್ನೂ 
ವರ್ಷಾಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ವಾತವನ್ನೂ ೋಧನಗಳಂದ ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು; 
ಶೋಧನವನ್ನು, ಆ ದೋಷಗಳು ಪ್ರಕುಪಿತವಾಗಿ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವ 
ಮೊದಲೇ ಪ ಪ್ರಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು ಸುಶ್ರು ತರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಬುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಹ್ಯ ಸಜ ಯೊಳಗಿನ "ಸೋಮಸೂರ್ಯಾನಿಲ?' 
(ಚಂದ್ರ, ಸೂರ್ಯ, ಗಾಳಿ)ಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ದೋಷ 
ಗಳು ಪ್ರಕೋಷಗೊಳ್ಳು ವ ಸಾಧ್ಯ ತೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. "ಆದ್ದ ರಿಂದ 
ಆ  ಜೋಷಸ್ರ ತೋಪವುಕಟಾಗದಂತೆ, ಅಥವಾ ಆಗಿರುವ ಪ್ರಕೋಪವನ್ನು 
ಪರಿಹರಿಸುಎಂತ ವಿಶಿಷ್ಟ ರಸಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನೇ ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳಿತು 
ಶೀತೇ WE ಚಾದ್ಯಾರ್ತ €ನ್‌ ವಸಂತೇ$ಂತ್ಯಾನ್‌ ರಸಾತ್‌ ಭಜೇತ್‌ 
ಸ್ಕಾಮಂ ನಿದಾಘೇ ಶರದಿ ಸ್ವಾದುತಿಕ್ರಕಷಾಯಕಾನ್‌ - 
-ಎಂದರೆ ಹೇಮಂತ ಶಿಶಿರ ವರ್ಷಾಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ಮೂರು 
ರಸಗಳನ್ನು (ಸ್ವಾದ್ವಮ್ಸಲವಣ್ಮ ಎಂದರೆ ಸಿಹಿ ಹುಳಿ ಉಪ್ಪು) ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ವಸಂತಖುತುವಿನ ಕೊನೆಯ ಮೂರು ರಸಗಳನ್ನು (ತಿಕ್ತ (ಕಟು ಕಷಾಯ 
ಎಂದರೆ ಕಹಿ ಕಾರ್ರ ಒಗರು) ಸೇವಿಸಬೇಕು, ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಾದು 
ಎಂದರೆ ನಿಹಿರಸವನ್ನೂ , ಶರದ್‌ಖಯುತುನಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಾದತಿಕ್ತ ಕಷಾಯಗಳನ್ನೂ, 
(ಎಂದರೆ ಸಿಹಿ, ಕಹಿ, ಒಗರು) ಸೇವಿಸಬೇಕು, 
ವಿವಿಧ ' ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಿತಿಮಿಾರುವ ಸ್ನಿಗ್ಧತ್ವ ರೂಕ್ಷತ್ವ 
ಶೀ ತೋಷ್ಣ್ಣ ಗಳನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವ ದೃ ಸ್ಟಿಯಿಂದಲೂ, ವಿಶಿಷ್ಟ ul ಆಹಾರ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. 
ಶರದ್ವಸಂತಯೋ ರೂಕ್ಷ ಂ ಶೀತಂ ಘರ್ಮಘನಾಂತಯೋಃ | 
ಅನ್ನಪಾನಂ ಸಮಾಸೇನ. ವಿಪರೀತಮತೋೋನ್ಯದಾ ॥ 


ಖಯತುಚರ್ಯೆ ೯೭ 


ಎಂದರೆ ಶರತ್‌ವಸಂತಯತುಗಳಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಸ್ಮಾಹಾರವನ್ನೂ, ಮಿಕ್ಕ ಖುತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ನಿಗ್ಳಾಹಾರವನ್ನೂ ಗ್ರೀಷ್ಮಶರದ್‌ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಶೀತಾಹಾರವನ್ನೂ, 
ಮಿಕ್ಸ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣಾ ಹಾರವನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬೇಕು, ರೂಕ್ಷವೆಂದರೆ. ಜಿಡ್ಡು 
ಕಡಿಮೆ ಇರುವಂತಹುದು; ಸಿಗ್ಬವೆಂದರೆ ಜಿಡ್ಡುಳ್ಳದ್ದು. 
ಯತುಗಣನೆಯಲ್ಲಿ ಮತಭೇದ 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಷ್ಟಾಂಗಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಚರಕದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ 
ಯತು ವಿಭಾಗಗಳನ್ನೇ ಒಪ್ಪಿ ಯತುಚರ್ಯೆಯ ವಿಷಯದ. ಪಠನ. ಪಾಠನ 
ಲೇಖನ ಭಾಷಣಗಳು ನಡೆಯುವುದುಂಟು. . ಈ ಪುಸ್ತಕದೊಳಗಿನ. ಇದು 
ವರೆಗಿನ ಜುತುಚರ್ಯೆಯ ವಿವೇಚನೆಯು ಆ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನ ನುಸರಿಸಿಯೇ 
ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ, ಆದರೆ ಪೃಥ್ವಿಯ ಮೇಲಿನ ವಿವಿಧ ಅಕ್ಸ್ಟಾಂಶ, ರೇಖಾಂಶಗಳ 
ಮೇಲಿನ . ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೋಮಸೂರ್ಯಾನಿಲಗಳ 
ಪ್ರಭಾವ ಬೇರೆ ಬೇಕೆಯಾಗಿರುವುದು ಸಹಜವಾಗಿದೆ. . ಎಂದರೆ ಒಂದು ಕಡೆಗೆ 
ಚಳಿಗಾಲ ಇದ್ದರೆ, ಇನ್ನೊಂದೆಡೆಗೆ ಮಳೆಗಾಲವೂ ಮತ್ತೊಂದೆಡೆಗೆ ಬೇಸಿಗೆಯೂ 
ಇರಬಹುದು, ದಕ್ಷಿಣಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜೂನ್‌ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ (ಜ್ಯೇಷ್ಮದಲ್ಲಿ) ಘೋರ 
ವಾದ ಮಳೆ ಬೀಳುತ್ತಿರುವಾಗ, ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಭೀಕರವಾದ ಬಿಸಿಲ 
ಬೇಗೆಯಿಂದ ಜನ ಸಾಯುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಪ್ರತಿವರ್ಷವೂ ನಾವು ನೋಡು 
ತ್ರಿದ್ದೇವಷ್ಟೆ! ಆದ್ದರಿಂದ ಜ್ಯೇಷ್ಠಮಾಸವು ಗ್ರೀಷ್ಮ (ಬೇಸಿಗೆ) ಖುತುವಿಗೆ 
ಸೇರಿದ್ದೆಂದು ಚರಕರೂ ವಾಗ್ಭಟರೂ ಹೇಳಿದ್ದು ಉತ್ತರ ಭಾರತಕ್ಕೆ ಅನ್ವಯಿಸು 
ವುದು. ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದವರಿಗೆ ಆಗ. ವರ್ಷಾಖುತು (ಮಳೆಗಾಲ) ಪ್ರಾರಂಭ 
ವೆಂಬುದು ಅನುಭವಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಕ 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ಖುತುಚರ್ಯೆಯ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ನಾವು ಇರುವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಜುತುವಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ವ್ಯಕ್ತವಾಗಿವೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸಿಸಬೇಕು. ಬರೀ ಯಾವ ಮಾಸವೆಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮೀಸಿದರೆ 
ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲ. ಬಹುಶಃ ಈ ವಿಚಾರವನ್ನು ತಿಳಿದೇ, ಸುಶ್ರುತರು 
ಮೊದಲು ಚರಕ ವಾಗ,ಟಿರಂತೆ ಮಾಘಾದಿ ದ್ವಿಮಾಸಗಳಿಂದ ಶಿಶಿರಾದಿ ಯುತ 
ಗಳನು ವಿಭಾಗಿಸಿದರೂ, ಅನಂತರ ಗಂಗಾನದಿಯ ದಕ್ಷಿಣ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ವಾಸಿಸುವವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ದೋಷಗಳ ಚಯ ಪ್ರಕೋಪ ಪ್ರಶಮಕಾಲಗಳು 
ಬೇರೆಯಾಗಿರುವುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮೀಸಿ ಬುತುಗಣನೆಯನ್ನು ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಹಿಂದಿ 
ನಿಂದ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 

ಇಹತು ನರ್ಷಾಶರದ್ದೇನಂಂತನಸಂತಗ್ರೀಷ್ಮ ಪ್ರಾನೃಷಃ ಸಡೃತವೊ ನಂತಿ | 


೯೮ ಸ್ವ ಸ ಜೀವನ 


ಡೋಹೋಪಚಯ ಪ್ರ ಕೋಪ ಶಮನಿಮಿತ್ತ ೦, ಭಾ ದ್ರ ಪದಾದೆ ಸ ದಿ ರ್ವ ಮಾಸಿಕೇನ Il 
ನಗ್ನ ತ್‌ ೬-೧೦) 


-ಎಂದರೆ ಭಾದ್ರಪದದಿಂದ ಶ್ರಾವಣದವರೆಗೆ ಎರಡೆರಡು ಮಾಸಗಳಿಗೊಂದ 
ರಂತೆ ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ, ವಸಂತ, ಗ್ರೀಷ್ಮ, ಪ್ರಾವೃಟ್‌ ಎಂದು ಆರು 
ಸುತುಗಳನ್ನು ವಿಭಾಗಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಥ್ವಿಯ ಕೆಲವು" ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಚರಕ- ವಾಗ್ಭ ಟಿರು ವರ್ಣಿಸು 

ಪುಕ್ಕ ಭಿನ್ನವಾದ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಚಳಿ ಬಿಸಿಲು ಮಳೆಗಳು ಇರುವುದರಿಂದ, 
ಸುಶ್ರು ಶಾಚಾರ್ಯರು ಖುತುಗಣನೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಮಾಡಿರು 
ವುದನ್ನು ಹಿಂದೆಯೇ ಹೇಳಲಾಯಿತು. ಆದ ಸ ಮಿಂದಲೇ, ಖುತುಪ ರ್ರಭಾವ 
ದಿಂದ ಉಂಟಾಗತಕ್ಕ ಕ್ರಿ ತಿ ದೋಷಗಳ ಚಯ ಪ್ರಕೋಪ ಕಾಲವನ್ನು ಸುತ್ತು ತಾ 
ಚಾರ್ಯರು ಸೂತಸ್ವಾನದ ಆರನೇ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವರ್ಡಸಿ 
ಎ. ಆ ವರ್ಣನೆಯಲ್ಲ, ಪ ಥಿ ಯ ಮೇಲೆ ಮಳೆ ಬೀಳಲಾರಂಭಿಸಿ ಭೂಮಿ, 
ಜಲ್ಲಿ ಸ್ಕೃಗಳ ಮೇಲೆ ಕ ಕ್ರಮೇಣ ಉಂಟಾಗುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ವಿವೇಚಿಸಿರು 
ee ನಿತ್ತದ ಚಯ ಪ್ರಕೋಸದಿಂದ ಖುತುವರ್ಣನೆ ಆರಂಭವಾಗಿದೆ. 

ಪಿತ್ತದ 'ಚಯ-ಪ್ರ ಘೋಷ ಕಾಲ: ವರ್ಹಾಖಯತುವಿನಲ್ಲಿ (ಭಾದ್ರ 
ಪದ- ಆಶ ಯಜ) ಸಸ್ಯ ಳು ಎಳೆಯವು, ಅಲ ಬಿ ವೀರ್ಯವುಳ್ಳ ವು; ನೀರು 
ಮಲಿನವು, ಭೂಮಿ ತೀವವುಳ್ಳ ದ್ದು, ಪ್ರಾಣಿಗಳ" ಅಗ್ನಿಯು ಶೀತವಾತದಿಂದ 
ಮಂದವೂ ಜಡವೂ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಆನ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳು 
ಅಕ್ರಮವಾಗಿ (ವಿದಗ್ಧ) ಪಾಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನಿತ್ತವು ಸಂಚಯವಾಗಿ, 
ಮುಂಜಿ ರರದೃತುವಿನಲ್ಲಿ (ಕಾರ್ತಿಕ-ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ) ಕೆಸರು ಒಣಗಿದಾಗ, 
ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಮೋಡಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳಿಂದ ಹಿಂದಿನ 
ಬತ್ತಸಂಚಯವು ಕರಗಿ ಮಿತ್ತವಾ ಥಿಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. 

ಕಫದ ಚಯ- ಪ್ರಕೋಪ ಕಾಲ: ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಪುಷ್ಯ- 
ಮಾಘ) ಸಸ್ಯಗಳು ಪಕ್ಚವಾಗುತ್ತ ಬಲ-ವೀರ್ಯಗಳುಳ ಕಪು, ನೀರು 
ನಿರ್ಮಲ- ಸ್ನಿಗ್ಧ-ಅತಿಗುರು, ಸೂರ್ಜುನ ಕಿರಣಗಳು ಮಂದ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಮನುಷ್ಯ ದೇಹಗಳು ಹಿಮದಿಂದಲೂ ಗಾಳಿಯಿಂದಲೂ ಸ್ತಬ್ಧವಾಗಿ, ಆಗ 
ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳು ಕಫದ ಸಂಚಯವನ್ನು. ಮಾಡುವುವು. 
ಮುಂದೆ ವಸಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಫಾಲ್ಗು ಣ-ಚೈತ್ರ) ಸೂರ್ಯರಶಿ ಯಿಂದ 
ಕಫಸಂಚಯವು ಕರಗಿ ಕಫರೋಗಗಳನು ಸ0ಟುಮಾಡುವುದು, 

ನಾತದ ಚಯೆ- ಪ್ರಕೋಪ ಕಾಲ; ಗ್ರೀಷ್ಮ ಬುತುವಿನಲ್ಲಿ 


ಖಯತುಚರ್ಯೆ ೯೯ 


(ವೈಶಾಖ-ಜ್ಯೇಷ್ಠ) ಸಸ್ಯಗಳು ನಿಃಸಾರ ರೂಕ್ಷವಾಗಿ ನೀರು ಅತಿಲಘುವಾಗಿ 
ಪಾ ್ರಣಿದೇಹಗಳು ಶುಷ್ಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಆಗ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರಪಾನೀಯ 
ಗಳು ತಮ ರೂಕ್ಷ, ಲಘು, ವಿಶದ ಗುಣಗಳಿಂದ ವಾತದ ಸಂಶಯವನ್ನು ಟು 
ಮಾಡುವುವು. ಮುಂದೆ ಪ್ರಾ ವೃಟ್‌ ಖಯತುವಿನಲ್ಲಿ (ಆಷಾಢ- -ಶಾ ವಣ) 
ಹೊಸಮಳೆಯಿಂದ ಲಾಡ್‌ ಅತಿ ತೇವವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ದ್ರವವು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಳ್ಳ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶೀತ್ಕ ವಾತ, ಮಳೆಯಿಂದ ಜಿ 
ಕೆರಳಿ ನಾತರೋಗನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ, 

ತತ್ರ ವರ್ಷಾ- ಹೇನು? ಗ್ರೀಷ್ಮೇಷು ಸಂಚಿತಾನಾಂ ತಾ ಇಂ | 

ಶರದ್‌ವಸಂತನಾ) ವೃ ಟ್ಸು ಪ್ರಕುಪಿತಾನಾಂ ನಿರ್ಪರಣಂ ಕರ್ತವೃ ಮ್‌ ॥ 
- ಎಂದರೆ, ಶರೀರ ತೆೊಸಭಕಾರರವಾಗಿ ಸುಶ್ರುತರು ಹೇಳಿದ ಹೊಸ ಖುತು 
ಗಣನೆಯ ಪ್ರಕಾರ ವರ್ಷಾ-ಹೇಮಂತ-ಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ 
ಶರದ್‌- ವಸಂತ-ಪ್ರಾ ವೈಟ್‌ ಯುತುಗಳಲ್ಲಿ ಪ ನ್ರಕುಪಿತವಾಗುವ ಅನುಕ್ರ ಮವಾದ 
ಪಿತ್ತ-ಕಫ- -ವಾತಗಳನ್ನು' ಅನುಕ್ರ ಮವಾಗಿ ಶರದ್‌ -ವಸಂತ- ಪ್ರಾ ವೃ ಜ್‌ ಖುತು 
ಗಳಲ್ಲ ತೋಧನಕ್ರಿ ಯೆಗಳಿಂದ ಹೊರನೂಕಬೇಕು. 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ಹಿಂದೆ ಸುಶ್ರು ತರು ಉಲೆ ಲೇ ಖಿಸಿದ, 
ಹಕೇದ್ವ ಸಂತೇ ಶೆ ೀಷ್ಮಾನಂ ಪಿತ್ತಂ ಶರದಿ ನರಕೇ ತ್‌| 
ವರ್ಷಾಸು ಸಮಯೇದಾ ಯುಂ ಪಾ ಪ್ರ್ರಾಗ್ವಿ ಕಾರಸಮುಚ್ಚ ಯಾನ್‌ | 
(ಸು. ಸೂ. ೬-೩೯ 

ಎಂಬ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಎರಡೂ ಪ್ರ ಇರದ ಖುತುಗಣನೆಗೂ ಅನ್ವಯಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಸುಶ್ರುತರ ಹೊಸ ಖುತುಗಣನೆಗೆ ಅನ್ವಯಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಮೇಲಿನ ಶ್ಲೋಕದೊಳಗಿನ "ವರ್ಷಾಸು' ಎಂಬ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ 
ಬದಲಾಗಿ "ಪ್ರಾವೃಟ್ಟು' ಎಂಬುದನ್ನು ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಆಯಿತು. ಇನ್ನು 
ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಖುತುವಿನ ಚರ್ಯೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯೋಣ, 


ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಯತುಚರ್ಯೆ 


ಹಿಂದಿನ ಪುಟಗಳಲ್ಲಿ ಖುತುಚರ್ಯೆಯ ವಿಷಯವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸು 
ವಾಗಲೇ, "ಸ್ವಾಸ್ಕ್ಯರಕ್ಷಣಗೂ ರೋಗದ ಅನುತ್ಪಾದನೆಗೂ ಸಹಾಯಕವಾಗು 


ದಿಂಂ ಸ್ವಸ್ಥಜೇವನ 
ವಂತೆ ವಿವಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಕೈ ಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೇ ತನು ಮನಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಯ 
(ವೃದ್ಧಿ) ಗೊಳ್ಳ ಬಹುದಾದ ಧ್ರ ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ದೋಷಗಳನ್ನು, 

ಶೋಧನ ಮುತ ಸ್ವಸ್ಥಸ್ಥಿ ಸ್ಸ ತಿಗೆ ತರುವುದು ಆವಶ್ಯ ಕಳ? ಎಂದು ಸ್ಪ ಸ ಸ 
ಕರಿಸಿದೆ ವು, ಈಗ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಖುತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಚ್‌ ಚೆಯೆ, 
ಪ್ರಕೋಪಾದಿ ಏಕೆ ಆಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಆವೆ ಸಮ್ಯವನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟ ಪಾದೆ 
ಯಹಾರವಿಪಾರಗಳಿಂದ. ಹೇಗೆ ಸ್ವಸ್ಯಸ್ಥಿ ಸಿ ಗೆ ತರಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು “ರಕ 


ಸಂಹಿತೆಯಿಂದ ಉಲೆ ಕ್ಲೇ ಖಿಸುವೆವು. 
ಹೇಮಂತಯಖುತು 
ಶೀತೇ ಶೀತಾನಿಲಸ್ಪರ್ಶಸಂರೆದ್ದೊ € ಬಲಿ ನಾಂ ಬಲೀ | 
ಪಕಾ ಭವತಿ ಹೇಮಂತೇ ಮಾತಾ ತ್ರಾಪ್ರವ್ಯ ವ್ಮ ಗುರುಕ ಶ್ಸ್ನ್ಮಮಃ॥] 
ತಂಪಾದ : ಹೇಮಂತ ಯತುವಿನಲ್ಲ ಬಲವುಳ್ಳ ಮಾನವರ, ಬಲೀ 
(ಎಂದರೆ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿಯು) ಹೊರಜಗತ್ತಿನ ಅಷ್ಟಕ ಒತ್ತಡದಿಂದ 
: ಶರೀರದೊಳಗೇ ತಡೆದು ಬಲಗೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಆಗ, ಗುರುವಾದ (ಜಡ) 
ಆಹಾರದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು (ಗುರುಮಾತಾ ), ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೂ 
ಜೀರ್ಣಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಯುಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿರುತ್ತ ದೆ. 
. ಜೂ ನೇಂದ ಕ ಯುಕ್ತ ಭತ ದೇಹಜಂ ತದಾ | 
ಸಂ ಹಿನಸ್ತ ತೋ dt ಶೀತೇ ಪ ಪ್ರಕುಪ್ಯತಿ। 
Hx ಬಲಿಷ್ಕ ವಾದ ಪ ಪಾಚಕಾಗ್ದಿಗೆ ತಕ್ಕವಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕವಾದ ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳು ಕೊಡಲ. ಲ್ರಡದಿದ್ದರೆ ಆ ಅಗ್ನಿಯು ಆಹಾರಜನ್ಯ ರಸವನ್ನೆ € (ರಸಧಾಕು 
ವನ್ನು ಸಹ) ಕೆಡಿಸುತ್ತದೆ. (ಹಾಗೆ ಕಫಸ್ಪಭಾವದ) ರಸ ವು ಸುಟ್ಟ ರೆ ವಾಯು 
ಪ ಕ್ರಕೋಷಗೊಳ್ಳಿ ಬಹುದು; ಮತ್ತು ವಾಯುವು ಶೀತಗುಣದ್ದಾ ದುದರಿಂದ 
ಪೊರ ಜಗತಿ ತ್ರಿನೊಳಗಿನ (ಹೇಮಂತದ) ತಂಪಿನಿಂದ ಆ ವಾಯುವು ಇನೂ! 
ವಿಕೃತವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ತೆಇದೆ, (ಆದರೆ ಈ ವಾತಪ್ರಕೋಪವು ನೇರವಾಗಿ 
ಖಯತುಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಆದುದಲ್ಲ; ಖುತುಪ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಮತ್ತು ಅಗ್ನಿಬಲಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕಂತಹ ಆಹಾರದ ಅಭಾವದ: ಸರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಸಾದಿ ಧಾತುಗಳು ಕಯಿ 
ಸಿದುದರಿಂದ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಂಡುದು,) 
ತಸ್ಮಾತ್ತು ನಾರಸನುಯೇ ಸಿ ಸ್ನಿಗ್ಯಾ ವ್ಲುಲನಣಾನ್‌ | 
ಗೋರಸಾನಿ ಕ್ಸು ವಿಕೃ Wiens ತ್ರಿ ಲಂ ನವ”ೌದನವಂ | 
ಹೇ? ಮುಂತೇ$ಭ್ಯಸ. ತನೊ ಯಮುಸ್ಣ್ಜ ಯು ರ್ನ ಹೀಯತೇ। 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಹೇಮಂಕಖಯುತುವಿನನಿ ಸ್ನಿಗ್ಗವಾದ ಮತ್ತು ಲನಣಾಮ್ಲ ರಸ 


ಪ್ರ ತ್ಯೆ ಕ ಯತುಚರ್ಯೆ ೧೦೧ 


ಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. : (ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು 
ಅವೇ "ಗುಣಗಳುಳ್ಳ, ಶುಚಿಯಾದ, ಬಿಲಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಅಥವಾ ಬೇಟಿಯ 
ಮೃ ಗ ಪಕ್ಷಿಗಳ ಮಾಂಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು.) ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಮತ್ತು 
ಕನಿ ನ ರಸದಿಂದಾಗುವ ಆಹಾಕೆ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೂ, ಎಣ್ಣೆ, ಹೊಸ ಅನ್ನೆ, 
ಬಿಸಿನೀರು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನೂ ಸೀವ ತ್ತಿದ್ದ ಕೆ pe $ ವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅಭ್ಯಂಗೋತ್ಸಾದನಂ ಮೂದ್ಮಿ ೯ ತೈಲಂ ಜೈ ಹೊಳನೂತರರ್‌ I 
ಭಜೇದ್ಧೂ ಮಿಗೃಹಂ ಚೋಷ್ಹ ಮುನ್ನ 0೦ ಗರ್ಭಗೃ ಹಂ ತಥಾ ॥ 
ಅಭ್ಯಂಗ, ಉಷ ವನ್ನು ರಕ್ರಿಸುವ ಗಂಧದ ವ್ಯ ಚೂರ್ಣಗಳಿಂದ ಮೈ 
ತಿಕ್ಕುವುದು, ತಲೆಗೆ ವಿಣ್ಣೆ, po ಎಂಬ ಪ್ರಕಾರದ ಸ್ಟೇದಕ್ರಿ ಯೆ, 
ಬಿಸಿಲು, ಬೆಚ ಸ್ಸಗಿನ ಸಮನೆ ಒಳಮನೆ ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 
ವರ್ಜಯೇದನ್ನ ಪಾನಾನಿ ಲಘೂನಿ ವಾತಲಾನಿ ಚ | 
ಪ್ರವಾತಂ ಪ್ರ PR: ಹಿಮಾಗಮೇ ॥ 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಫೇಮಂತದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಲಘು ಗುಣವುಳ್ಳ, ವಾತವೃದ್ಧಿ ಕರವಾದ: 
ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳನ್ನೂ ಬಿರುಗಾಳಿಯನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಅತ್ಯಲ್ಪ: 
ಆಹಾರದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನಿ ಡಜಾರಜು; ಹಳಿ ಹೆಚ್ಚು ದ್ರವವಾದ ಗಂಜೀ 
ನೀರನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
ಶಿಶಿರೆಯತು 
ಹೇಮಂತಶಿಶಿರೇ ತುಲ್ಕೇ ಶಿಶಿರೇಂಲ್ಪ ೦ ವಿಶೇಷಣಂ | 
ರೌಕ | ಮಾದಾನಜಂ ಶೀತಂ ಮೇಘಮಾರುತನರ್ಸಜಂ॥ ; 
ಶಿಶಿರ "ಸತುವು (ಮಾಘ-ಫಾಲ್ಗುಣ) ಗುಣದಲ್ಲಿ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಹೇಮಂತಖುತುವಿಗೆ ಸಮಾನವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಶಿಶಿಕಯುತುವಿಕೊಳಗಿನ ಆಲ್ಬ 
ವೈತಿನ ವೆಂದರೆ, ಆಗ ಉತ್ತರಾಯಣದ ಆದಾನ (ಸೊರಗಿಸುವ) ರಿ 
ಪಾ ರಸಭವಾಗುವುದರಿಂದ ಪ್ರ ಪ ಕೃ ತಿಯಲ್ಲಿ ಮೆಲ್ಲಗೆ ರೂಕ್ತತ್ವವು ತಲೆದೋರಲು 
ಅಹಿತ; ಮತ್ತು ಬರ: “ಹೇಮಂತಜುತುಗಳೊಳಗಿನ ಮೋಡ 
ಗಾಳಿ ಮಳೆಗಳ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಶೈತ್ಯ ವೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿರುವುದು. 
(ಉತ್ತ ರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಸಹ ಮೋಡ ಗಾಳಿ ಮಳೆಗಳ ಪ್ರಾಬಲ್ವ 


ವಿರುತ _ 


ಸಾ ದೈ ನಂಂತಿಕಂ ಸರ್ವಂ ಶಿಶಿಕೇ ವಿಧಿರಿಶ್ಯತೇ | 


ಸ ಮಧಿಕಂ ಶಿಶಿರೇ ಗೃಹನಕಾಶ್ರಯೇತ್‌ 4ನ 


೧೦೩ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಆದ್ದರಿಂದ ಹೇಮಂತಖುತುವಿಗಾಗಿ ಹೇಳಿದ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ್ನೇ 
ಬಹುಮಟ್ಟ ಗೆ ಶಿಶಿರಯತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು; ನೇರವಾಗಿ ಜ್ಯ 
ಬೀಸುವ ಗಳ ತಗಲದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಚ್ಚ ಗಿರುವ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು. 
ಕಟುತಿಕ ಕೆ ಕಸಾಯಾಣಿ ವಾತಲಾನಿ ತ ಹ ಚೆ | 
ವರ್ಜಯೇದನ್ನ ಪಾ ಇನಿ ಶಿಶಿರೇ ಶೀತಲಾನಿ ಚ | 
ಕಾರ ಕಹಿ ಒಗರು ರಸಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಉಳ್ಳ, ವಾತವೃದ್ಧಿ ಕರವಾದ, 
ಅತಿ ಲಘುಗುಣವುಳ್ಳ, ಮತ್ತು ಶೀತಗುಣದ ಈ. ಪಾನಗಳನ್ನು' ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
ವಸಂತ ಯತು 
ಹೇಮಂತೇ ನಿಚಿತಂ ಶೆ ಶ್ಲೇಷ್ಮಾ ದಿನಕೃದಾ ಬ್ರಳಿರೀರಿತ: | 
ಕಾಯಾಗ್ಗಿ 0೦ ಬಾಧತೇ ಕ ಸ; ಪ ಪ ಕುರುತೇ ಬಹೂನ್‌ | 
ಹೇಮಂತ. ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫವು (ವಾಗ್ಭಟರ ಮತದಂತೆ 
ಶಿಶಿರದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ ಕಫ ಫವು) ಸೂರ್ಯನ ಬಿಸಿಯಿಂದ ಕೆರಳಿ ಉಯಾಗ್ನಿಯನ್ನು 
(ಅರ್ಥಾತ್‌ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಧಾತ್ವಗ್ನಿಗಳನ್ನು) ಕೆಡಿಸಿ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ತಸ್ಮಾದ್ವ ಇತೀ ಕರ್ಮಾಣಿ ವಮನಾದೀನಿ ಕಾರಯೇತ್‌ | 
ಗುರ್ವಮ್ಣ ಸ್ನಿ ಹಗ ಓನುಧುರಂ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನಂ ಚ ವರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 
ಆದ್ದರಿಂದ ವಸಂತಖು ುತುವಿನಲಿ (ಚೈತ್ರ-ವೈ ಸ್ಯಾ ಮನಾದಿ 
ಶೋಧನಕರ್ಮಗಳನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು, ಗುರು, ರನ್ನು ಸ್ನಿಗ್ಧ ಮತ್ತು 
ಮಧುರ ದ್ರವ ಗಳನ್ನೂ ಹಗಲುನಿದ್ರೆ ಯನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
ER ರ್ತನಂ ಭೂಮ ಕವಲಗ ಗ್ರಹಮಂಜನಂ | 
ಸುಖಾಂಬುನಾ ಶೌಚವಿಧಿಂ ಶೀಲಯೇತ್ಳು ಸುಮಾಗಮೇ ॥ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮೆ ತಿಕ್ಕಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು, ಔಷಧೀಯ ಧೂಮಪಾನ, 
ಔಷಧೀಯ ದ ದ್ರವ್ಯದ ಕಷಾಯ, ತೆ ಲಾದಿಗಳನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳು 
ವುದು, ಅಂಜನಪ್ರಯೋಗ, ಸುಖಕರವಾಗುವಷ್ಟು ಬೆಚ ಸೈಗಿನ ನೀರಿನಿಂದ ಮೆ 
ಕ್ಸ ತೊಳೆದುಕೊಳು ವುದು ಮುಂತಾದ ಚರ್ಯೆಗಳನ್ನು ವಸಂತಖುತುವು 
ಬಂದಾಗ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 
ಗ್ರೀಷ್ಫ ಯತು 
ಮಯೂಖೈ ರ್ಜಗತ: tk ಗ್ರೇನ್ಮೇ ॥ ಪೇಪೀಯತೇ ಕನಿ: | 
ಸಾ ಹಹ ದ್ರನಂಸ್ಸಿಗ ಮನ್ನ ಪಾನಂ ತದಾ ಹಿತನು್‌ | 


ತಾ 


ಪ್ರತ್ಮೇಕ ಹಯತುಚರ್ಯೆ ೧೦೩, 


ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖಯುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಜ್ಯೇಷ್ಮ-ಆಷಾಢ) ಸೂರ್ಯನು ತನ್ನ ರಶ್ಮಿ 
ಗಳಿಂದ ಜಗತ್ತಿನ ಸಾರವನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಆಗ ಮಧುರ, ಶೀತು 
ದ್ರವ, ಸ್ನಿಗ್ದ ವಾಗಿರುವ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳು ಹಿತಕರವಾಗಿವೆ. 
ಶೀತಂ ಸಶರ್ಕರಂ ಮಂಥಂ ಜಾಂಗಲಾನ್‌ ಮೃಗಪಕ್ಷಿಣ: | 
ಘೃತಂ ಪಯ: ಸಶಾಲ್ಯನ್ನಂ ಭಜನ್‌ ಗ್ರೀಷ್ಮೇನ ಸೀದತಿ ॥ 
ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿದ ತಂಪಾದ ಮಂಥ (ಹಸಿ ಕಷಾಯ), ಜಾಂಗಲ ಪಶು 
ಪಕ್ಷಿಗಳ ಮಾಂಸ, ತುಪ್ಪ, ಹಾಲು, ಶಾಲಿಯ (ಒಳ್ಳೇ ಜಾತಿಯ ಅಕ್ಕಿ) ಅನ್ನ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ (ಸೂರ್ಯನು ನನ್ನು ಕರೀರಸಾರವನ್ನು ಹೀರ, 
ತ್ರಿದ ರರೂ) ಕ್ಷೇಣತೆಯುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮದ್ಯಮಲ್ಪಂ ನವಾ ಸೇಯಮಥವಾ ಸಬಹೂದಕವಂ೯ | 
ಲನಣಾಮ್ಣ ಕಟೂಷ್ಲಾ ನಿ ವ್ಯಾಯಾಮಂ ಚಾತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 
ಮದ್ಯವು ಕ್ಷಣಿಕ ಉತ್ತೇಜನವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಪರಿಣಾಮದಲ್ಲಿ ದೇಹ 
ವನ್ನು ಸೊರ ಗಿಸುವುದಾದ್ದರಿಂದ, ಗಿ ಗ್ರೀಷ ಯುತುವಿನಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸ 


ಬಾರದು. ಮದ್ಯವನ್ನು ಲಾರ ವ ಸನವಳ್ಳ ವರು ತುಂಬ ನೀರು ಬೆರಸಿ 


ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ. ತೋಟ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪು, 
ಕಾರ, ಹುಳಿ, ರಸ ಗಳನ್ನೂ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ನಿತ್ಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮಾಭ್ಯಾಸಿಗಳು ಸಹ ಅರ್ಧಪ್ರ ಮಾಣದಷ್ಟೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡು 
ವುದು ಒಳಿತು. 
ದಿವಾ ಶೀತಗೃಹೇ ನಿದ್ರಾಂ ನಿಶಿ ಚಂದ್ರಾಂಶುಶೀತಲೇ | 
ಭಜೇಚ್ಚ ಂದನದಿಗ್ಗ ೦ಗ: ಪ್ರವಾತೇ,ಹರ್ಮಮಸ್ತ ಕೇ॥ 
ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ತಂಪಾದ ಮನೆಯಲ್ಲಿರಬೇಕು, ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಚಂದ್ರಕಿರಣ 
ಗಳ ಪ್ರವೇಶದಿಂದ ತಂಪಾದ ತಂಗಾಳಿ ಬೀಸುತ್ತಿರುವ ಉಪ್ಪರಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮೈಗೆ 
ಚಂದನವನ್ನು ಪೂಸಿಕೊಂಡು ಮಲಗಬೇಕು. 
ವೈಜನೈಃ ಪಾಣಿಸಂಪಸ್ಪರ್ಶೆಶ್ಚ ಂದನೋದಕ ಶೀತಲೈ | 
ಸೇವ್ಯಮಾನೋ ಭಜೇದಸ್ಕಾಂ ಮುಕ್ತಾಮಣಿವಿಭೂಸಿತ: | 
ಕಾನನಾನಿ ಚ ಶೀತಾನಿ ಜಲಾನಿ ಕುಸುಮಾನಿ ಚ ॥ 
ಚಂದನ ಮಿಶ್ರ ಜಲಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ ತಂಪಾದ ಬೀಸಣಿಗೆಗಳಿಂದಲೂ 
ಕೈಗಳಿಂದಲೂ ಸೇವೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮುತ್ತು ರತ್ನಹಾರಗಳನ್ನು 
ಧರಿಸಿ ಅಡವಿಯಲ್ಲಿ ಆನಂದಿಸಬೇಕು. ತಣ್ಣೀರು ಮತ್ತು ಶೀತ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ 


ಹೂಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು, 


೧೦೪ ಸ್ವ ಸ (ಜೀವನ 


ಗ್ರೀಷ್ಮಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟೆಲ್ಲ 'ಸುಖಚರ್ಯೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದ ರೂ, 
ಚರಕಾಚಾರ್ಯರ್ನು ಒಂದು ಎಚ ರಿಕೆಯನ್ನು ಕೊಟ ದ್ದಾರೆ, ರೆ. ಅದೆಂದರೆ, 
ಗ್ರೀಷ್ಮಕಾಲೇ ನೀಷೇವೇತ ಮೈಥುನಾ ದ್ವಿ ತತ ನರಃ | 
-ಗ್ರೀಷ್ಮಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸುಖಕರವಾದ. ಶೀತ ತಲೋಪಚಾರಗಳನ್ನೆ ಲ್ಲ ಅನು 
ಭೋಗಿಸಿದರೂ' ಮೆ ಥುನದಿಂದ ಮಾತ್ರ ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಗ್ರೀಷ್ಮ: ಖುತುವು ue. ಸೂರ್ಬ್ಯಕಕ್ತಿ ಯ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಸಹಜ 
ವಾಗಿಯೇ ಪ್ರಾ ಣಿ ಶರೀರದ ಕಸುವು ಕುಗ್ಗುತ್ತಿ ರುತ್ತ ~ 1" ಮೆ ಥುನಕ್ಕೂ 
ಅವಕಾಶವಿತ್ತ ಕೆ ಶರೀರವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು "ಕೊರಗಬಹುದು. 
bp 
ಅದಾನದುರ್ಬಲೇ ದೇಹೇ ಪಕ್ತಾಭವತಿ ದುರ್ಬಲ: | 
ಸ ವರ್ಷಾಸ್ವ ನಿಲಾದೀನಾಂ ದೂಷಣೈರ್ಬಾಧ್ಯತೇ ಪುನಃ ॥ 
ವರ್ಷಾಯುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಶ್ರಾವಣ-ಭಾದ್ರಪದ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ), ಉತ್ತ 
ರಾಯಣದ ಆದಾನಕಾಲವು, ಎಂದರೆ ಸೂರ್ಯನು ಪ್ರಾಣಿ ಸಸ್ಯಗಳ ಬಲ 
ವನ್ನು ಹೀರುವ ಕಾಲವು ಕೊನೆಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೂ, ಆ ಆದಾನವು 
ಕಾಲದ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಕಸುವುಗೆಟ್ಟ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಅಗ್ನಿಯೂ (ಪಚನ 
ಶಕ್ತಿಯೂ) ಮೃದವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ವರ್ಷಾಖುತುವಿನ ಗಾಳಿ ನೀರುಗಳ 
ದೋಷದಿಂದ ಇನ್ನೂ ಕೆಡುತ್ತದೆ. 
ನಾರಾ ನ್ನೇಘನಿ ಷ್ಯಂದಾತ್‌ ಪಾ ಕಾದಮ್ಟಾಜ್ನ ನ ಲಸ್ಕ ಚ | 
ನರ್ಷಾಸ್ವ ಗ್ನಿ ಬಲೇ ಕ್ಷೀಣೇ ಕುಸ್ಕಂತಿ ಪನೆನಾದಯಃ -] 
ತಸ್ಮಾತ್ಸಾ ವರಹ ಸರ್ವೋ ವಿಧಿರ್ನರ್ಷಾಸು ಶಸ್ಕೃತೇ ॥ 
ಆಗ ಭೂಮಿಯ ಬಾಸ್ಟ (ಉಗಿ), ಮಳೆಗಳಿಂದ ನೀರು ಹುಳಿಗುಣ 
ವುಳ್ಳುದಾಗುವುದರಿಂದ ಅಗಿ ಬಲವು (ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ) ಇನ್ನೂ ಕ್ಷೀಣವಾಗಿ 
ವಾತಾದಿ ದೋಷಗಳು ಸ ಪ್ರಕುಪಿತವಾಗುವುವು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಆಗ ಯಾವ 
ದೋಷವನ್ನೂ ಕೆರಳಿಸದ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ | ವಲಂಬಿಸಬೇಕು. 
ಉದಕ ದಿವಾಸ ಒಸ್ನಮನಶ್ಶಾಯಂ ನದೀಜಲರ್ಮೇ। 
ವ್ಯಾಯಾಮಮಾತಪಂ ಚಾನ್ಮಿನ್‌ ವ್ಯವಾಯಂ ಚ ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌ | 
ಪಾನಚೋಜನಸಂಸಾ, ರಾನ್‌ ಪ್ರಾ ಹಃ ಸಃ ದ್ರಾನ್ವಿತಾನ್‌ ॥ 
ನೀರಾದ ಹಿಟಿ ಸಿನ ಆಹಾರಗಳು,” ಹಗಲುನಿದೆ, ತಂಪು, ನದೀ ನೀರು, 
ವ್ಯಾಯಾಮ್ಮ ಬಿಸಿಲು, ಮೆ ಸ ಥುನಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸ ಸಬೇಕು. ಜೇನು ತುಪ್ಪ 
ವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ dS ವಸು ಗಳನ್ನು ಬಳಸಬೇಕ್ಕು 


ಪ್ರತ್ಮೇಕ ಹಯುತುಚರ್ಯೆ ೧೦೫ 


ಯುಕ್ತಾವ್ಲು ಲವಣಸ್ನೆ ಹಂ ವಾತವರ್ಷಾಕುಲೇ$ಹನಿ | 
ವಿಶೇಷಶೀತೇ. ಭೋಕ ನ ೨ ವರ್ಷಾಸ್ವ ನಿಲಾಶಾಂತಯೇ ॥ 
ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯ 'ಮತ್ತು ಮಳೆಯ ದಾಳಿ ನಡೆದು ವಿಶೇಷ ಚಳಿ 
ಇರುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹುಳಿ ಉಪ್ಪು ಸ್ನಿಗ್ಧ ತೆಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಊಟವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅಗ್ನಿಸಂರಕ್ಸಣವತಾ ಯನಗೋಧೂಮಶಾಲಯೆಃ | 
ಪುರಾಣಜನಾಗಲೈ ಮಾ ಂಸೆ ಓರ್ಭೊಜ್ಯಂ ಯೂಷೈಶ್ಶ ಸಂಸ್ಕೃತೈಃ $1 
ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪಾಚಕಾಗ್ನಿ ಯನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಹಳೆಯ ಜವೆ 
ಗೋದಿ ಮತ್ತು ಅಕ್ಕಿಯ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು, ಜಾಂಗಲ ಮಾಂಸಗಳನ್ನು, ಬೇಳೆ 
ಕಟ್ಟು ಗಳೊಡನೆ ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. 
ನಿಬೇ3* ಕ್ಪಾದ್ರಾನ್ವಿತಂ ಚಾಲ್ಬಂ ಮಾರ್ದೀಕಾರಿಷ್ಠ ಸ ಮಂಬು ವಾ। 
ಮಾಹೇಂದ್ರಂ ತಪ್ತ ಶೀತಂ ವಾ ನ ಫ್ರಂ ಸರರಸನೋವೆ: ವಾ 
ಜೇನನ್ನೂ ನೀರನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿದ ದ್ರಾಕ್ಸಾ ರಿಷ ವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ನಿರ್ಮಲಾನಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದ ಮಳೆನೀರನ್ನು ನಂ ಬಾವಿ ಕೆರೆಗಳ 
ಕಾಯಾ ರಿದ ನೀರನ್ನು ಹುಡಿಯಜೇನು: 
ಪ ಪ್ರಘಷೋದ್ವ ರ್ತನ ಸ್ನಾನ ಗಂಧಮಾಲ್ಯಪರೋ ಭವೇತ್‌ 
2 ಶುದ್ಥಾಂಬರಂ ಸ್ಕಾ ನಂ ಭಜೇದಕ್ಕೆ "ದಿ ಪೂತು i 
ಮೈಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಉದ ನೈ ತನ (ಮಾಲಿಶ್‌) ಮಾಡಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಸುಗಂಧ ಮತ್ತು Se ಧಾರಣ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಳೆ 
ಗಾಲಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಸಿದ್ಧ "ಪಡಿಸಿದ ಹಗುರಾದ ನಿರ್ಮಲವಾದ ವಸ ಸ್ಪಗಳನ್ನು 
ತೊಡಬೇಕು; ತೇವ ಇಲ್ಲದ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಸ್ಥ ಳದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು. 
ಶರದ್‌ ಸುತು 
ವನರ್ಷಾಶೀತೋಚಿತಾಂಗಾನಾಂಕ್ಚಿಸಹಸೈ ವಾರ್ಕರಶ್ಮಿಭಿ: | 
ತಪ್ತಾನಾಮಾಚಿತಂ ಪಿತ್ತಂ ಪ್ರಾಯಃ ೨ರದಿ ಕುಪ್ಶತಿ ॥ 
ವರ್ಷಾಯುತುವಿನಲ್ಲಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ “ಹೊರಗಿನಿಂದ ಶೆ ತಗಲಿದ ಮೂಲಕ 
ಒಳಗಡೆ ಪಿತ್ತವು ತೋಟ ಬಿತ್ತನೆ ಆ ಸಂಚಿತಸಿತ್ತವು ಶರದ್‌ 
ಖುತುವಿನ [(ಆಶ್ವೀಜ-ಕಾರ್ತೀಕ) ಸೂರ್ಯಕಿರಣಗಳಿಂದ ಕಾಯ್ದು 
ಪ್ರ ಕೋಪಗೊಳ್ಳು ವುದು. 
ತತ್ರಾ ಗಿ ಪಾನಂ ಮಧುರಂ ಲಘುಶೀತಂ ಸತಿಕ್ತಕವಂ್‌ | 
ನತ್ತ ಪ್ರ 'ಶಮನಂ ಸೇವೈ ೦ ಮಾತ್ರ ಯಾ ಸುಪ್ರ ಕಾಂಕ್ಷಿತೈಃ | 


೧೦೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಆಗ ಮಧುರ ರಸವುಳ್ಳ ಪಿತ್ತಶಾಮಕವಾದ ಹಗುರಾದ ತಂಪಾದ ಅನ್ನ 
ಪಾನಾದಿಗಳನ್ನು ತಿಕ್ತ (ಕಟ ರಸದೊಡನೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು, 
ಹ, ಸಯನಗೋಧೂಮಾನ್‌ ಸೇವ್ಯಾನಾಹುರ್ಥನಾತ್ಮ ಯೇ | 
ತಿಕ್ಕಸ್ಯ ಸರ್ನಿಸಃಪಾನಂ ವಿರೇಕೋ ರಕ್ತ ಮೋಕ್ತ ಣನೆರ್‌ | 
ಶರದಿತ ಖಹಷ? ಕಾರ್ಯ ಮಾತಪಸ್ಮ ಚ ರಾಸ್‌ “| 
ಶಾಲ್ಯಕ್ಸಿ, ಯನೆೆ ಗೋದಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷದ ಸಿದ್ಧ 
ವಾದ ತುಪ ವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ವಿರೇಚನ ಮತ್ತು ರಲ ಕಮೋಕ್ಷಣ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಮೈ ಒಡ್ಡ ಬಾರದು. 
ವಸಾಂ ತೈ ಲನುವಶಾ RN: | 


ಕರಂ ದಧಿ ದಿವಾಸ್ವಪ್ನಂ ಪ್ರಾಗ್ವಾ ತಂ ಚಾತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌ | 


ವಸೂ, ತೈಲಗಳನ್ನೂ ತಂಸನ್ನೂ ಜಲಪ್ರಾ ಡೆಗಳ ಮಾಂಸ ಕ್ಷಾರ, 
ಮೊಸರು, ಹಗಲುನಿದ್ರೆ ಗಳನ್ನೂ ಪೂರ್ವದಿಕ್ಕಿನ ಗಾಳಿಯನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
pe ಸಂತಪ್ತಂ ನಿಶಿ ಚಂದಾ ಭಾ | 
ಕಾಲೇನ ಪಕ್ತಂ ನಿರ್ದೋಷನುಗಸೆ ಸೇನಾ ಇವಿಷೀಕ್ಕ ತವರ | 
ಹಂಸೋಡದಕಮಿತಿ ಖ್ಯಾತಂ ಶಾರೆದಂ ನಿಮಲಂ "ಶುಚಿ | 
ಸಾ ನಪಾನಾವೆಗಾಹೇಷು ಶಸ್ಕ ತೇ ತದ ಮೃ ತಮ್ಮ 
ಸು ಸೂರ್ಯಕರಣಿಗಳಿಂದ ಕಾಯ್ದು, ಇರುಳು ಚಂದ್ರ ಕರಣ 
ಗಳಿಂದ ತಣಿದು, ತನ್ನ ಸ್ಟ ಕ್ಫೈ ಕಾಲಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಪಕ್ಟವಾದ ರರ 
ವಾನ) ಮತ್ತು ಆ ಯತುವಸಲ್ಲ ಉದಯವಾಗುವ ಆಗಸ ಕಿ ನಕ್ಷತ್ರ ಕಿರಣ 
ಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ ನಿರ್ನಿಷನಾದ ಶರದ್‌ಖುತುವಿನ ನೀರು, cen 
ಎಂಬ ಹೆಸರಿನಿಂದ ಪ್ರಶಂಸನೀಯವಾಗಿದೆ. ಆ ಹಂಸೋದಕವನ್ನು ನಿರ್ಮಲ 
ವಾದ ಮತ್ತು ಶುಚಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಾ ನ, ಪಾನ, ಅವಗಾಹ | (ಮುಳುಗಿ 
ಕೂತುಕೊಳ್ಳು ವುದಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಅಮೃ ತದಂತೆ ಹಿತಕರ 
ವಾಗಿರುವುದು. 
ಶಾರದಾನಿ ಚ ಮಾಲ್ಕಾನಿ ವಾಸಾಂಸಿ ವಿಮಲಾನಿ ಚ | 
ಶರತ್ಕಾ ಲೇ ಪ್ರ ಶಸ್ಕ ೦ತೇ ಪ ಪ್ರದೋಷೇ ಚಂದ ದ್ರರಶ್ಮಯಂಃ ॥ 
ಶರದ್‌ುಕುವಿನಲ್ಲಿ ಅರಳಿ ಆ ಖುತುವಿಗೆ ಹಿತಕರವಾದ ಹೂಗಳ 
ಮಾಲೆಗಳನ್ನೂ ಚೊಕ್ಕಟಿವಾದ ವಸ ಸ್ತ್ರಗಳನ್ನೂ ಧರಿಸಬೇಕು, ಪ್ರದೋಷ 


ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಚಂದ್ರ ಕಿರಣಗಳಿಗೆ ಮೈಯೊಡ್ಡು ವುದು ಹಿತಕರ, 


ಸ್ರ ತ್ಕೇಕ ಹಯತುಚರ್ಯೆ ೧೦೭ 


ಸಾರಾಂಶ 
ಶೀತೇ ಶೀತಪ್ರತೀಕಾರ ಉಷ್ಣೇ ಚೋಷ್ಮನಿವಾರಣನಂ” | 
ಕೃತ್ವಾ ತಾಯತ ಯಾಂ ಪ್ರಾಪ್ತಂ ಕ್ರಿಯಾಕಾಲಂ ನಹಾ ಪಯೇ3೯॥ 
ಇದುವರೆಗಿನ : ಸಥ. "ವರ್ಣನೆಯನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ ಶೀತಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಶೈತ್ಯ ಹರವಾದ, ಹು] ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣ ಹರವಾದ “ಆಹಾರ ವಿಹಾರಾದಿ 
ಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಬೇಕು ; ಮತ್ತು ಆಯಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳ 
ಬಹುದಾದ ದೋಷಗಳನ್ನು ಕಾಲಮಾರುವ ಮೊದಲೇ ಸರಿಹರಿಸಬೇಕು. 


ಸದಾಚಾರ 


"ಸದ್‌ವೃತ್ತ' ಎಂದರೆ ಸದಾಚಾರ, ಸ್ಟಾಶ್ಯ್ಯಸಿದ್ಧಿಗೆ ಸದಾಚಾರವು 
ಅನಿವಾರ್ಯ ಮಹರ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸಿದ್ದಾಂತ, ಮತ್ತೆ ಬೇರೆ ಯಾವ 
ವೈದ್ಯಪದ್ಭತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಕಾಣದಿರುವ ಅದು ಆಯುರ್ವೇದದ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ ವೂ 
ಹೌದು. 

ಪಾಶಾ ವಿತೃವಿಜ್ಞಾನವು, ಮನಃಸಿ ತಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯಸಿ ಶಿಗೂ ಇರುವ 
ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ತೀರ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದೆ, ಮತ್ತು ಶಾರೀರಿಕ 
ಕೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಲ್ಲಿ ಮಾನಸಾಕೋಗ್ಯ ಸಾಧನಕ್ಕೂ ಅವಕಾಶವಿರಬೇಕೆಂದು 
ಇತ್ತೀಚೆಗೆ 3 ತಿಪಾದಿಸುತ್ತಿದೆ. ಆದಕ್ಕೆ ‘Psycho Somatic 
Mherigedtics’ ಎಂದು ಹೆಸರಿಟ್ಟದೆ, 

ಆದರೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ, 

ರಜಸ್ತಮಶ್ಚ ಮನಸೋ ದ್ವ ಚ ದೋಷಾವುದಾಹೃತಾೌ | 
ಧಣಿ, ರ್ಯೌತ್ಮಾ ದಿ ವಿಜ್ಞಾ ನಂ ಮನೋದೋಸ್‌ 'ಸಧಂ ಪರಮಂ | 
ಶರೀರಕೆ ರೋಗಗಳು ಬರುವಂತೆ, ಮನಸ್ಸಿಗೂ ರಜೋಗುಣ ತಮೋ 
ಗುಣಗಳಿಂದ ರೋಗಗಳು ಬರುವುನೆಂದೂ, ಆ ಮನೋರೋಗಗಳನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು, ವಿನೇಕಯುತವಾದ ಕಾರಣ- ಪರಿಣಾಮಗಳ ಜ್ಞಾನ, 
ಥ್ಲೆರ್ಯ ಮತ್ತು ಆತ್ಮಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಷಯಗಳ ವಿವೇಚನೆಯನ್ನು 
 ಕೋಗಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕೆಂದ ಹೇಳಿದೆ, ಅಲ್ಲದೆ "ಪ್ರಸನ್ನಾತ್ಮೇಂದ್ರಿಯೆ 
ಮನಾಃ ಸ್ವಸ್ಥಃ', ಎಂದರೆ ಆತ್ಮೇಂದ್ರಿಯಮಫಗನು ಪ್ರಸನ್ನವಾಗಿದ್ದರೆ 


೧೦೮ ಸ್ವ ಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಮಾತ್ರ ತನು ಮನಗಳ ಸಮಗ್ರ ಸ್ವಾಸ್ಟ ರು ಸಿದಿ ಿಸುವುದೆಂದೊ ಹೇಳಿದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಾಧನಗಳಲ್ಲಿ “ಜೀ 'ನಿವರಿಸಿದ ದಿನಚರ್ಯೆ, 
ಖಯತುಚರ್ಯೆಗಳು ಎಷ್ಟು Weise: ಸದ್‌ವೃತ ಶ್ರಕ್ಕೂ ಅಷ್ಟೇ 
ಮಹೆತ್ವವಿಬೆ, ಏಕೆಂದರೆ ಸದ್‌ವರ್ತನೆಯು ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ ದೆ ಅಧಾರ, 
pr ಬಗ್ಗೆ ಎಲ್ಲ ವಿವರಗಳನ್ನೂ ಬರಿಯು ತ್ರಭಾದರೆ ಒಂದು 
ಹಾಗ್ರಂಥವೇ ಆಗಬಹುದು, ಆದ್ದರಿಂದ ಇಲ್ಲಿ ಛಿ ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳನ್ನ ಪ್ಟೆ ಪ್ಲೇ ವಿವರಿಸ 
ದೆ ಮತ್ತು ಸದಾಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ವಿ ಆಂತ 
ಎಂದು ಎರಡು ವಿಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. ಆದರೆ 
ಮೊದಲು, ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಇರಾಕ್‌; ಎರಡೂ ಪ ಪ್ರಕಾರದ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತಕ್ಕೆ 
ಆಧಾರವಾದ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ "ಮಾತನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು, ಅಂದರೆ: 
ಸುಖಾರ್ಥಾಃ ಸರ್ವಭೂತಾನಾಂ ಮತಾ: ಸರ್ವಾಃ ಪ್ರವೈತ್ತಯಃ”! 
ಸುಖಂ ಚೆ ನ ವಿನಾ ಧೆರ್ಮಾತ್‌ ತ ತಸ್ಮಾದ್ಧ ಮನಿಷ || 
ಸಮಸ್ತ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಮನುಷ್ಯನ ಪ್ರ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳೆಲ್ಲ ಸುಖಸಂಪಾದನೆ 
ಗಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತವೆ. (ಆದಕೆ ಕೇವಲ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ 
ಸುಖವು ಸ್ಥಿರವಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾದ ಎಸ್ಟೋ. ಸುಖ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳೇ ಸ್ಥ ರವಾದ ಸುಖದ ಸಿದ್ಧಿ ಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿರುತ್ತವೆ, ) ನಿಜವಾದ 
ಸಖ ಧರ್ಮಾವಲಂಬನದ ಹೊರತು ಸಿಗಲಾರದು, ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ಥಿರ 
ಸುಖಾಭಿಲಾಸಿಗಳು ಧರ್ಮಪರರಾಗಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ "ಧರ್ಮ? ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕೆ 
ವಿವಿಧ ಧರ್ಮ ಪಂಥಗಳಿಗೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾದ ಪೊಜೆ, ಪಾ ತಾರ್ಥನೆಗಳು ಎಂದು 
ಮಾತ್ರ ಅರ್ಥವಲ್ಲ. ಆದರೆ ತನ:ಮನಗಳ ಸಿ ರವಾದ `ಸಿಕೋಗ್ಯ ಬಲಗಳಿಗೆ 
ಪೋಸಕವಾದ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ವಿಚಾರಗಳೆಲ್ಲ ಧವ: ೯ವೆನಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವವು, 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಸುಖಾಭಿಲಾಹಿಗಳು ಅಂತಹ ಧರ್ಮವನ್ನೇ (ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ, 
ವಿಚಾರ) ಯಾನಾಗಲೂ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಸಾಧನೆಯ 
ಸರ್ವಸೂತ ತ್ರವೊಂದು ಹೀಗಿದೆ: 
(AN ಹಿತಂ ಮಿತಂ ಚಾದ್ಕಾನ್ನ ವೇಗಾನ್ನಿ ೇರಯೇದ್ಬ ಲಾತ್‌ | 
ನನೇಗಿತೋ$ನ್ಯ ಕಾರ್ಯಃ ಸ್ಕಾನ್ನಾ ಜಿತಾ" " ಸಾಧ್ಯಮಾಮಯವರ್‌ | 
ಒಮ್ಮೆ ಉಂಡದ್ದು ಜೀರ್ಣಿಸಿದ ಬಳಿಕವೇ 'ಹಿತಾಹಾರವನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ 
ಉಣ್ಣ ಬೇಕು. (ಕಸ್ಟ. “ಮೂತಾ ದಿ) ವೇಗಗಳನ್ನು ಬಲುವೆಯೀದ ಪ್ರವರ್ಶಿಸ 
ಬಾರದು; ಅವು 'ಪ ಪ್ರವೃತ್ತವಾದಾಗ (ಅವನ್ನು ನಿವರ್ತಿಸದೆ) ಬೇರೆ ಯಜ 
ಮಗ್ನರಾಗಬಾರದು; "(ಚಿಕಿತ್ಸ ಯಿಂದ) ಗುಣವಾಗಬಹುದಾದ ಬೇನೆಯನ್ನು 


et 


ಸದಾಜಾರ ೧೦೯ 


ಗೆಲ್ಲದೆ ಅಲಕ್ಷ್ಯಿ ಸಬಾರದು. 

(೧). "ಸ್ವಾಸ್ಥ 3ಸೂರ್ಣವಾದ ಬಾಳಿಗೆ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ವಗಳು 
ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರಬೇಕು. ಮಲಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರ್ಮಲ್ಕ ಬಹಿರ್ನುಲ, ಎಂದು 
ಎರಡು ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವುವು. ಅಂತರ್ಮಲದ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಉದ್ವರ್ತನ, 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಂತಾದುವು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುವು. ಸನ ಕಳನ ಪರಿ 
ಹಾರಕ್ಕೆ ಅಭ್ಯಂಗ, ಸ್ಥಾ ್ಲನಾದಿಗಳು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುವು. ಆದರೆ 
pF ಆ ತ್‌ು ಪ್ರಕಾರದ ಮಲಪರಿಹಾರಕ ಕ್ರಮಗಳು 
ಅಂತರ್ಬಹಿರ್ಮಲಗಳೆರಡನ್ನೂ ನಿವಾರಿಸುವುವೆಂಬುದನ್ನು ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದೇವೆ. 

(೨) ಆನಿ ಯೋಗೋ ಹೀನ ಮಿಥ್ಮಾಂಮಾತ್ರ ಕಃ 

ಸಮ್ಮರ್‌ ಯೋಗಶ್ಚ ನಿಜ್ಞೆ ಯೋ ರೋಗಾರೋಗ್ಯೆ $ಕಕಾರಣವರ್ಶ್‌|ಿ 

-ಎಂದು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಕೋಗದ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ಕಾರಣ 
ಗಳನ್ನು ಸೂತ್ರರೂಪವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಎಂದರೆ ಕಾಲ, ಅರ್ಥಾತ್‌ ವಿವಿಧ 
ುತುಗಳಲ್ಲಿ 'ಫೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಇರಬೇಕಾದ ಚಳಿ ಬಿಸಿಲು ಮಳೆ ಗಾಳಿಗಳು 
ಅಮನ 10 ಅತ್ಯಲ್ಪ. ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರುವುದೂ, ಮಿಥ್ಯಾ ಎಂದರೆ 
ವಿಕೃ ತವಾಗಿರುವುದೂ, (ಕ್ಷಣಕ್ಕೊಂದು ದಿನಕ್ಕೊಂದು EES 
ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ಕೆಡಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಆ ಖುತುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಮನುಷ್ಯ ಕ ಅಂಕೆಯಿಲ್ಲದಿದ ರರೂ, ಆ ಅಕ್ರಮ ಖಯತುಜನ್ಯ ಪರಿಸ್ಥಿ ಯಲ್ಲಿ ಕನು 
ಮು ಕೋಗಿಷ್ಕವಾಗದಂತೆ ಅಹಾಶನಿಶಾರಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು 
ನಮ್ಮ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿದೆಯಲ್ಲವೇ! 

ಆದರೆ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಹೀನಮಿಥ್ಯಾತಿಯೋಗಗಳನ್ನೂ, ಕರ್ಮಗಳ 
(ಅವಯವಗಳ ಕೆಲಸ) ಹೀನಮಿಥ್ಯಾಯೋಗಗಳನ್ನೂ, ತಪ್ಪಿಸುವುದು ನಮ್ಮ 
ಕೈಯಲ್ಲಿದೆ: 

(೩) ವಸ್ತ್ರಾಲಂಕಾರಗಳು ಆಯಾ ಖುತುನಿಗೆ ತಕ್ಕಂತಿರಬೇಕು ಎಂಬು 
ದನ್ನು ಸುತುಚರ್ಮಾಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ನಾವು ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ ಅದರೆ 
ವಸ್ತ್ರಾ ಲಂಕಾರಗಳು, ನಾವು ಇರುವ ದೇಶ, ಸಮಾಜಗಳ ರೀತಿ ನೀತಿಗಳನ್ನ ನು 
ಸರಿಸಿ ಇರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಶಿಷ್ಟಾ ಚಾರಗಳನ್ನೂ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸಶಸ್ತ್ರ ದ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನೂ ಅರಿತು ಅವುಗಳ ಯೋಜನೆ ಇರಬೇಕೇ ಹೊರತು, ಬರೀ 
ಆಡಂಬರ ೨೮೫% ಇಂದ್ರಿ ಯ ಲೋಲುಪತೆಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಿರಬಾರದು. 

(೪) "ಸಾತಪತ್ರ ಪದಾತ್ರಾ ಣೋ)? ಎಂದಕ, ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗೆ 
ಹೊರಡುವಾಗ ಮಳೆಬಿಸಿಲುಗಳಿಂದ `ಠತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲು 'ಕೊಡೆಯನ್ನೂ, ಕಲ್ಲು 


ಒಂ ಸ್ವ ಸ್ಥಜೇವನ 


ಮುಳ್ಳುಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮೆಟ್ಟುಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

(೫) ನಿಶಿ ಚಾತ್ಮಯಿಕೇಕಾರ್ಯೇದಂಡೀ ವಂೌಲೀ ಸಹಾಯವಾನ್‌ | 

ರಾತ್ರಿಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಗತ್ಯ ಸಂದರ್ಭವಿದ್ದಾ ಗ ಶರೀರದ ತೂಕವನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸಲು ಮತ್ತು ಶತ್ರುಗಳಿಂದಲೂ ವಿಷಕ್ರಿಮಿ ಕೇಟಗಳಿಂದಲೂ ರಕ್ಷಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ದಂಡ(ಕೋಲು)ಧಾರಣೆ ಮಾಡಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು ಚಳಿಗಾಳಿ 
ಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲು ಮುಂಡಾಸನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. 

(೬) «ಹಿತಂ ಮಿತೆಂ ಬ್ರೂಯಾತ್‌? ; ಮಾತುಗಳು ಮಿತ 
ವಾಗಿಯೂ, ತನಗೂ ಕೇಳುವನರಿಗೂ ಹಿತಕರವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕಲ್ಲದೆ, 
ಅವುಗಳನ್ನು ಸವಿನ್ವಯ ಸಸ್ಮಿತವಾಗಿ (ಮುಗುಳುನಗೆಯೊಡನೆ) ಆಡಬೇಕು, 
ಮಾತಿನಲ್ಲಿ, 

ಪ್ರಕಾಶಯೇನ್ನಪಮಾನಂ ನ ಚ ನಿಸ್ನೇಹತಾಂ ಪ್ರಭೋಃ 
ಎಂದರೆ, ತನಗಾದ ಅಪಮಾನವನ್ನಾಗಲಿ, ದೊಡ್ಡವರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ತನಗಿರುವ ದ್ವೇಷವನ್ನಾಗಲಿ ವ್ಯಕ್ತನಡಿಸಬಾರದು. ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಕು 
ಇರದೆ, ಸಂದರ್ಭಕ್ಕೆ, ತಕ್ಕ ಅಂಶಗಳಿರಬೇಕು. 

(೭) ಉತ್ತಮರೊಡನೆ ಗೆಳೆತನ ಬೆಳೆಸಬೇಕು. ಗೆಳೆತನಕ್ಕೆ ಸ್ವಾರ್ಥವು 
ಗುರಿಯಾಗಿರಬಾರದು, ದುರ್ವ್ಯಸನಿಗಳೂ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ರೋಗವುಳ್ಳವರೂ 
ಆದವರೊಡನೆ ಗೆಳೆತನ ಮಾಡಬಾರದು. ದೊಡ್ಡ ವರೊಡನೆ, ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡವರೊಡನೆ, ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಸ್ನೇಹ ಮಾಡಬೇಕು. 

ನ ಕಂಚಿದಾತ್ಮನಃ ಶತ್ರುಂ ನಾತ್ಮಾನಾಂ ಕಸ್ಕ ಚಿದ್ರಿಪುಂ ಪ್ರಕಾಠಯೇತ್‌ 

- ತನಗೆ ಯಾರೊಡನೆ ಆದರೂ ಇರುವ ವೈರಸ್ಯ ವೈಸಮ್ಯಗಳನ್ನು 
ಬಾಯಿಂದ ಆಡುತ್ತ ಹೋಗಬಾರದು. 

(೮) «ನ ಸತೋ ನ ಗುರೂನ್‌ ಪರಿನದೇತ್‌?: ಗುರುಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾದ ಯೋಗ್ಯತೆಯುಳ್ಳವರಲ್ಲಿ ಜ್ಞಾನಿಗಳಲ್ಲಿ ವಯೋವೃದ್ಧ ರಲ್ಲಿ, ವೈದ್ಯರು 
ಅತಿಥಿಗರುವಲ್ಲಿ ಅಗೌರವವನ್ನು ತೋರಿಸಬಾರದು-- "ಅರ್ಚಯೇದ್ದೇವ 
ಗೋವಿಸ್ರವೃದ್ಧನೈದ್ಯನೃಸಾತಿಥೀನ್‌', 

(೯) ಆಟಪಾಟಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಆಹಾರಪೇಯಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಸ್ವೀಕರಿಸು 
ವಾಗ ಸಾತ್ಮ್ಯ್ಯಾಸಾತ್ಮ್ಯ್ಯಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಬೇಕು, ಏಕೆಂದರೆ, ನಿರುದ್ಯೋಗಿ 
ಗಳೂ ದುಂದುಗಾರರೂ ಸಮಯಾಸಮಯಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಆಟಪಾಟ 
ಆಹಾರ ಪೇಯಗಳಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ -ಸಮಯ-ಸಂಸತ್ತು ಗಳನ್ನು ಅಪವ್ಯಯಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಯೋಗ್ಯತೆ ತನ್ನಲ್ಲಿದೆಯೇ, ಅದು ತನ್ನ ತನು ಮನ ಪ್ರಕೃತಿಗಳಿಗೆ ಒಗ್ಗು ವುದೇ 


ಸದಾಚಾರ 


ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಯೋಚಿಸಬೇಕು. 
(೧೦) ಸಾ ಒರ್ಥಬುಧ್ಧಿ ಃ ಪರಾರ್ಥೇಷು ಪರ್ಯಾಪ್ತಮಿತಿ ಸದ ವ್ರತಮ್‌ | 
_ಬೇಕೆಯವರು ತನ್ನ ಜೊತೆಗೆ ಸ್ವಾರ್ಥ ಬುದ್ಧಿ ಯಿಂದ ನಡೆದುಕೊಳು 
ವಾಗ ತನಗೆ ಸುಖವಾಗುತ್ತಿ ತ್ತೇ ಅಥವಾ ರುಃಖವಾಗುತ್ತಿ ತ್ತ ಎಂಬುದನು 
ಯೋಚಿಸಿ ವರ್ತಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನೇ ಸರ್ವಜನ ಜನು, "ಅನ್ನೆ ವನೆ ನೀಡುವುದು 
ನನ್ನಿ ಯನೆ ನುಡಿಯುವುದು ತನ್ನ ೫ ಪರರ ಬಗೆಜೊಡೆ ಕೈಲಾಸ ಬಿನ ್ನ್ನಣವಕ್ಕು' 
0 ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. 
(೧೧) «ಉಪಕಾರ ಪ ಪ್ರಧಾನಸ್ಕಾತ್‌ ಅಪಕಾರಪರೇಇಪ್ಶ ರೌ» 
ಆಪಕಾರವನ್ನೇ ಸ ವೈರಿಗೆ ಕೂಡ ಜಾತ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅತ್ಮವತ್ತ್‌ ಸತತಂ ಪಶ್ಕೇತ್‌ ಅಪಿ ಕೀಟಿಪಿಪೀಲಿಕನಂ” 
-ಮನುಷ್ಯೇತರಪ್ರಾಣಿ, ಕಿ ವ೨ಮಿಕೀಟಿಕಗಳನ್ನು ಸಹೆ ಆತ್ಮೀಯತೆಯಿಂದ 
ನೋಡಿ ನಡೆಯಬೇಕು 
(೧೨) ಅನೃತ್ತಿವ್ಯಾಧಿ ಶೋಕಾರ್ತಾನನುವರ್ಶೇತ ಶಕ್ತಿತಃ 
-ಹೊಟಿ 3 ಪಾಡಿನ ಉದ್ಯೋಗವಿಲ್ಲದ ರೋಗದುಃಖಗಳಿಂದ ಬಳಲಿದ 
ಜನರಿಗೆ ಕೈಲಾದಷ್ಟು ಸೇವೆಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
ವಿಮುಖಾನಾ ರ್ಥಿನಃ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ನಾವ ಮನ್ಯೆ (ತ ನಾಕ್ಷಿಸೇತ್‌? 
-ಭಿಕ್ಷುಕರೂ ದೀನರೂ ಬೇಡಿದಾಗ ಬರಿಗೈ ಯಾಜ ಕಳಿಸಬಾರದು, 
ಬೈ ಯಬಾರದು. 
(೧೩) ನ ಸ್ವ ಪ್ಲ ಜಾಗರಣ ಶಯನಾಸನ ಸ್ಕಾ ನಚ ಚಂಕ್ರಮಣ ವಾಹನ 
ಪ್ರಧಾವನ ಲಂಘನ ಪ್ಲವನ ಹ್‌ ಸ್ಮ ಭಾಷ್ಯ ವ್ಯವಾಯ 
ವಾ $ಯಾಮಾದೀನು ಚಿತಾ ಾನಪ್ಯತಿ ಸೇವೇತ ॥ 

-ನಿದ್ರೆ, ರಾತ್ರಿಜಾಗರಣೆ, ಒರಗುವಿಕ್ಕೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳು ವಿಕೆ, ನಿಂತುಕೊಳ್ಳು ವಿಕೆ, 
ಅಲೆದಾಟ, ವಾಹನ. ಓಟ, ಈಜಾಟ, ಹಾರಾಟ, ನಗು, ಮಾತು, ಮೈಥುನ, 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಪ ಗ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಚಿತವೆನಿಸಿದರೂ 
ಅತಿಯಾದರೆ ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳಾವುವು. 

ನ ಪೀಡಯೇದಿಂದ್ರಿಯಾಣಿ ನ ಚೈ ತಾನ್ಯತಿ ಲಾಲಯೇೋತ್‌ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನೂ ಅವಯವಗಳನ್ನೂ ಅತಿಯಾಗಿ ಲಾಲಿಸಲೂ 
ಬಾರದು; ಅತಿಯಾಗಿ ಪೀಡಿಸಲೂ ಬಾರದು. 
(೧೪) 4ನಾಸಂವೈತ ಮುಖಃ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಚಿತಿಹಾಸ್ಕ ವಿಜೃಂಭಣನಂ” 
-ಸೀನು, ನಗೂ ಆಕಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಗೆ ಮರೆಮಾಡದೆ ಆಚರಿಸ 


೧೧೧ 


6೩೨ ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀವನ 


ಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ, ಕೆಮ್ಮು ತೇಗುಗಳನ್ನೂ ಆಚರಿಸಬಾರದೆಂದು 
ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ; 
ನಾಸಂವೃತ ಮುಖ: ಸದಸಿ ಜೃಂಭೋದ್ಗಾ ರಕಾಸಕ್ಟಥೊಸುತ್‌ಸೃಜೇತ್‌| 
(೧೫) ನ ಬಹಿರ್ಮೇಗಾನ್‌ ಗ್ರಾಮ ನಗರ ದೇವಾಯತನ ಚತುಪ್ಪ್ರಥ | 
ಸಲಿಲಾಶಯ ನ ಸನ್ನಿ ಕೃಷ್ಣಾ ಮಂತ್‌ ಸ್ಕೇಜೆತ್‌. | 

-ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಉಗುಳು: “ಬಳ್ಳ ಮುಂತಾದ ಬಹಿರ್ಮೇಗಜನ್ಯ 
ಮಲಗಳನ್ನು ಜನವಸ ೯ ' ದೇವಸ್ಥಾನ, ಕೂಟ (ಮಾರ್ಗಗಳು ಸೇರುವ 
ಸ ಳು), ಜಲಾಶಯ, ಮತ್ತು ಬೀದಿಗಳ ಸಮಾಸದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಬಾರದು. 

(೧೬) ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸುಖವು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ, ತನ್ನ 
ಆಚಾರ ವಿಚಾರ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳ ಉತ್ತಮತನದಿಂದಲೇ ~~ ವಣೀಧು 
ನಿಜ, ಆದರೆ, ದುರ್ದೈವದಿಂದ, ಸಮಾಜವು ಸದ್ಗುಣಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೇ 
ಮೆಚು ವುದಿಲ್ಲ. ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಮೆಚ್ಚು ಗೆ ಲಭಿಸುವವರೆಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನವು ಐಹಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ. ಪೂರ್ಣ ಸುಖಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿ ನ “ಇನಮೆಚ್ಛ ಕೆಯ ಕಡೆಗೂ ಲಕ್ಷ ಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಆದರೆ ಹಾಗೆ ಜನವನ್ನು ಮೆಚ್ಚಿ ಇಹ ಮನವನ್ನು ವಂಚಿಸಿಕೊಳ್ಳ 


ಬಾರದು, ಅರ್ಥಾತ್‌ ತತ್ವವನ್ನು ಬಿಡಬಾರದು. ಮನವೂ ಮೆಚ್ಚುವಂತೆ 
ಜನವೂ ಮೆಚ್ಚುವಂತೆ ವರ್ತಿಸಬೇಕು. 


ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ, 
ಆಚಾರ್ಯಃ ಸರ್ವಚೇಷ್ಟಾ ಸು ಲೋಕ ಏವ ಧೀಮತಃ 

-ಎಂದರೆ ಬಂದಿ ವಂ ತನಿಗೆ ಎಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಮಾಜವೇ 
ಗುರುವಾಗಿರುವು ಧು ಎಂದು ವಾಗೃಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧಿ 
ವಂತನಿಗೆ (ಧೀಮಂತಃ) ಎಂಬ ಶಬ್ದವು ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಯೋಗ್ಯಾ 
ಯೋಗ್ಯ ಗಳನ್ನು ವಿಂಗಡಿಸಬಲ್ಲವನಿಗೆ ಸಮಾಜದೊಳಗಿನ ಆಗು ಹೋಗುಗಳಿ! 
ಮಾರ್ಗವರ್ಶಿಯಾಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ, ಹಾಗೆಂದರೆ, ತನ್ನ ತತ್ವಗಳಿಗೆ 
ವಿರೋಧವಾಗದಂತೆ ಯಾವ ಆಚಾರವಿಚಾರ ಆಹಾರವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅನು 
ಸರಿಸಿದರೆ ಸಮಾಜವು ಮೆಚ್ಚುವುದೋ, ಅಂತಹೆದನ್ನೆೇೇ ಮಾಡುತ್ತ ಹೋದರೆ 
ಜನಪ್ರಿಯತೆಯು ಲಭಿಸಿ ಜೀವನವು ಹೆಚ್ಚು ಸುಖಿಯಾಗಬಲ್ಲುದು.. ಇದಕ್ಕೆ 
ಸಾಮಾಜಕ ಧರ್ಮವೆಂದು ಹೆಸರು, 

(೧೭) ಸರ್ವಪ್ರಾಣಿಷು ಬಂಧುಭೂತಃ ಸ್ಯಾತ್‌ಃ ಮನುಷ್ಯೇತರ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಬಂಧುಭಾನವುಳ್ಳವನಾಗಿರಬೇಕು, 


8] ಸದಾಚಾರ ಗಿಗಿಕಿ 
ಕ್ರುದ್ಧಾ ನಾಮನು ನೇತಾಭೀತಾನಾನಾಮಾಶ್ವಾಸಯಿತಾ 

-ಕೇಗಿದವರನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸಬೇಕು (ತಾನೂ ರೇಗಬಾರದು ಎಂದು 
ಅರ್ಥ.), ಭಯಪಟ್ಟ ನಂಗೆ ಥೈ ರ್ಯಕೊಡಬೇಕು, "ದೀನಾನಾಮಭ್ಯುಪಪತ್ತಾ' 
-ಬಡವರಿಗೆ ೯ ಗ್ಯ (ಚ) 

(೧೮) "ನಾನ್ಯಸ್ವಮಾದವ್ಯಾತ್‌?': ಪರರ ಸೊತ್ತನ್ನು ಅಪಹರಿಸ 
ಬಾರದು. ನೆ ಷಾಪೇಸಿ ಪಾಹೀ ಸ್ಯಾತ್‌'-ಪಾವಿಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ 
ಪಾಪವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. 

(೧೯) «ನ ಪಾಫವೃತ್ತಾನ್‌ ಸ್ತ್ರೀಮಿತ್ರ ಭೃತ್ಯಾನ್‌ 'ಭಜೇತ'; 
ಪಾಪದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಪುರುಷರ ಗೆಳೆತನ ಮಾಡಬಾರದು, 

(೨೦) ಪುರೋ ವಾತಾತಪಾವಶ್ಶಾಯಾತಿ ಪ್ರವಾತಾನ್‌ ಜಹ್ಯಾತ್‌| 

ಪೂರ್ವದಿಂದ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬಾರದು. (ಈ ಉಪ 
ದೇಶವನ್ನು ಮಾಡಿದ ಖುಷಿಗಳ ಆಶ್ರ ಮಗಳ ಪೂರ್ವಕ್ಕೆ ಹಿಮಾಲಯ ಇದ್ದುದ 
ರಿಂದ ಅತ್ತ ದಿಂದ ಹಿಮವಾಯು ನೀಸುತ್ತಿ ತ್ತು, ಆದ್ದರಿಂದ ಹಮ ವತ 
ಎದುರಾಗಬಾರದು ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ) ಅತಿಯಾದ ಬಿಸಿಲು ಮಂಜು 
ಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇರಬಾರದು, 

(೨೧) "ನ ಮದ್ಯದ್ಯೂ ತವೇಶ್ಯಾ ಪ್ರ ಸಂಗರುಚಿಃ ಸ್ಯಾತ್‌'; ಹೆಂಡ, 
ಜೂಜಾಟ, ವ್ಯಭಿಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ತೆಥಿರುಚಿಯುತ್ಳ ವನಾಗಬಾರದು. 

(೨೨) «ನಾಧೀರೋ ನಾತ್ಯು ಬ್ರಿತಸತ್ವೇಃ ಸ್ಯಾ ತ್‌”: ದೈರ್ಯಗೆಡ 
ಬಾರದು; ಸ್ವಬಲದ ಸೊಕ್ಕೂ ಇರಬಾರದು, 

(೨೩) “ನ ಕಾರ್ಯಕಾಲಮತಿಪಾತಯೇತ್‌?; ಕೆಲಸದ ನಿಯ 
ಮಿತ ಸಮಯವನ್ನು ಮೀರಬಾರದು, "ನಾಳೆ ಎಂದವನ ಮನೆ ಹಾಳು. 

(೨೪) "ನ "ಬುದ್ಧಿ ಂದ್ರಿ ಯಾಣಾಮತಿಭಾರೆನಾಡಧ್ಯಾ ತ್‌?; 
ಇಂದಿ ದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಚಿನ ಬಾರದು. ಈಗ ಪ್ರೈಚುರೆವಾಗಿರುವ 
ನಿದ್ರಾ ನಾರ, ರಕ್ತಭಾರ (ಬ್ಲಡ್‌ಪ್ರೆಶರ್‌), ಮುನ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಬುದ್ಧಿ 0ದ್ರಿ ಯಗಳ ಅತಿಯೋಗನೇ ಕಾರಣವೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 

“೫ ನ ಸಿದ್ಧಾವ್‌ತ್ಗು ನ್ಸಿಕ್ಕಂಗಚ್ಛೆ (ತ್‌ ನಾಸಿದ್ಗ್‌ ದೆ ಗನ್ಯವಂರ್‌? 

ಕೆ ಕೊಂಡ ಕೆಲಸದ ಸಿದ್ಧಿಗಾಗಿ ಮನಸ್ಸು "ಅತಿ ಕಾತೆರವಾಗಬಾರೆದು; 

ಸಿದ್ಧಿಸದಿದ್ದಾ ಗ ದೈನ್ಯವುಂಟಾಗಬಾರದು, 


ರೋಗನಿರೋಧ 


‘Prevention is better than cure’, ಎಂದರೆ «4ರೋಗನಿ 
ವಾರಣಕ್ಕಿಂತ ರೋಗನಿರೋದಧಥವು "ಮೇಲು'-ಎಂಬ ಮಾತನ್ನು ಈಗ 
ಬಹುತರ ಸುಶಿಕ್ಷಿತರ ಬಾಯಿಂದ ಕೇಳುತ್ತಿ ದ್ದೆ (ವೆ. ಮತ್ತೆ ಈ ಜಾಣನುಡಿಯು 
ಮೊದಲು ಆಂಗ್ಲ ವೆ ದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನದಿಂದತೇ “ಬಂದಿರಬಹುದೆಂಬ ಭಾವನೆಯು, 
ಬಹುತರ ಸುಶಿಕ್ತಿತೆರ ಕಲ ರ ನೆಯಾಗಿರುವುದು ದುರ್ದೈವದ ಸಂಗತಿ. ಆದರೆ 
ವಸ್ತುತಃ ಪಾಶ್ಚಿವ ಮಾತ್ಯ ಸಂಗಗಳ ಮಲ- ಮೂತ್ರಾಂಗಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯು 
ವುಡನ್ನೂ ನತ್ಯ ಜಂ ಸಾ 2ನಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವುದ 
ಕ್ಕಿಂತ ಅನೇಕ ಶತಮಾನಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಭಾರತದ ಅಶಿಶಿತ ಸಮಾಜದ 
ವ್ಯ ಕೈಗಳು ಸಹ ಆ ಶೌಚ ವಿಧಿ (ನೆ ೈರ್ಮಲ್ಯು) ಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆಂಬುದು 
ಪತಿ ಪ್ರಸಿದ್ಧ. ಸಂಗತಿ. Re ಸಂಹಿತಾ ಶಿಕ್ಷ ಣದಲ್ಲಿ ನೊಡಲು, 

'ಕೋಗಾನುತ್ತಾ ದನೀಯಂ ಅಧ್ಯಾಯಂ ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾಸಾಮಃ 

-ಎಂಬ ವಚನವಿರುವುದೇ ಅದಕೆ ಸಾಕ್ಷಿ. ಸ ಸ್ಥವೃತ್ತದ ಜೀವಾಳವು 

ಕೋಗಾನುತಾ ದನ, ಎಂದರೆ ರೋಗದ ಅನುತ್ತಾ ದನ-ರೋಗವೇ ಬಾರದಂತೆ 


ಮಾಡುವುದು 
ರೋಗಗಳು ಬಾರದ ಹಾಗೆ ಮಾಡಬೇಕಾದಕೆ ಬಾಳಿನ ವಿಚಾರಾಂಗ 


ದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಕಟ್ಟಳೆಗಳಿನೆ, ಆಚಾರಾಂಗದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಕಟ್ಟಳೆ 
(ನಿಯಮ)ಗಳಿನೆ. ಅವೆಗಳಿ ವಿಚಾರಾಂಗದ ಮುಖ್ಯವಾದ ಕಟ್ಟ ಳೆಗಳನ್ನು 
ಈಗಾಗಲೇ ಹಿಂದಿನ ಸದ್‌ವೃತ್ತ' ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈಗ 
ಆಚಾರಾಂಗದ ಕಟ್ಟ ಳೆಗಳು ಯಾವುವು ಎನ್ನುವುದನ್ನು ನೋಡೋಣ. 
ಆಚಾರಾಂಗದ ಕಟ್ಟಳೆಗಳನ್ನು (ಆ) "ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದುವುಗಳು, 
(ಆ) ವಿಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದುವುಗಳು. ಮತ್ತು (ಇ)ಶಾರೀರಿಕ ಕರ್ತವ್ಯಗಳಿಗೆ 
ಸಂಬುಧಿಸಿದುವುಗಳು, ಎಂದು ಮೂರು ವರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು, ಇವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ನನ್ನ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ 
ಅರಿತುಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ; ವಿಹಾರದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಬಹ ಕೈಂಶಗಳನ್ನು ದಿನ 
ಚರ್ಯೆ ಖುತುಚರ್ಯೆಗಳ ಆಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಆರಿತುಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ 
ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯಾ- -ಕರ್ತವ್ಯಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಎಹಿಸಲ(ಕದ ಎಚ್ಚ ೭ಕ್ಕೆ 


ಕೊೋಗನಿರೋಧ ೧೧೫ 


ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಕಟ್ಟಳೆಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ, ಆ ಕಟ್ಟಳೆಗಳಲ್ಲಿ 
ನಮ್ಮ ಅಂಕೆಗೊಳಗಾಗಿರುವ ಮುಖ್ಯ ನಿಯಮವೆಂದರೆ "ವೇಗಧಾರಣಮಾಡ 
ದಿರುವುದು,' 

"ವೇಗ? ವೆಂದರೆ, ಜೀವನಕ್ರಿಯೆಯು ನಡೆದಿರುವಾಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ಘನ-ದ್ರವ-ವಾಯು ರೂಪದ ಮಲಗಳನ್ನು ವಿವಿಧ ದ್ವಾರಗಳಿಂದ 
ಹೊರನೂಕುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಪುರೀಷ (ಗುದದ್ವಾರದ ಮಲ) 
ಮೂತ್ರ ಮುಂತಾದುವುಗಳು ವೇಗಗಳೆನಿಸುವುವು: ಹಾಗೆಯೇ, ಜೀವನ 
ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಶರೀರದ ಘಟಕಗಳು ಕ್ಷಯಿಸಿದಾಗ್ಯ್ಗ ಅವನ್ನು ಪುನಃ ಪೂರೈಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳೂ ವೇಗಗಳು, ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಹಸಿವು ನೀರಡಿಕೆ 
ನಿದ್ರೆಗಳು ಅಂತಹ ವೇಗಗಳು. ಎಂದರೆ ಬೇಡವಾದುದನ್ನು ಹೊರೆನೂಕ 
ಬೇಕಾದುದನ್ನು ಪೂರೈಸಿಕೊಳ್ಳುವ ತನುಮನಗಳ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗ್ಗಳಿಗೆ 
ವೇಗಗಳು ಎನ್ನುವರು. (Natural urges ) ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ 
ವೇಗಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಲೇಬೇಕು; ವಿಸರ್ಜಿಸದೆ ತಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ 
ವೇಗಧಾರಣ, ವೇಗಾವರೋಧ, ಮುಂತಾದ ಸಂಕೇತಗಳು ಸಂಹಿತೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ, ರೋಗಾನುತ್ರಾದನ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ವೇಗಧಾರಣ 
ಮಾಡದಿರುವುದು ಅತಿಮುಖ್ಯವಾದ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ. 

ವೇಗಧಾರಣದಿಂದಲೇ ಬಹುತರ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟುವುವು. 

ರೋಗಾಃ ಸರ್ವೇತಪಿ ಜಾಯಂತೇ ವೇಗೋದೀರಣಧಾರಣ: 
(ಅಹೃ, ಸೂ, ೪.೨೨) 

ಈ ಸೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಬಹುತರವಾಗಿ ಸರ್ವರೋಗಗಳೂ ವೇಗಧಾರಣದಿಂದ 
ಅಥವಾ ವೇಗಗಳ ಉದೀರಣದಿಂದಲೇ ಹುಚ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದೆಂದು ಹೇಳಿದೆ. 
ಉದೀರಣನೆಂದರೆ, ವೇಗಗಳು ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿಲ್ಲದಾಗ ಅವನ್ನು 
ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಅಥವಾ ಔಷಧಾದಿಗಳಿಂದ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವಿಕೆ, 

ವೇಗಧಾರಣದಲ್ಲಿ ಸಹ, ಐಚ್ಛಿಕ ಮತ್ತು ಅನ್ಫೈಚ್ಛಿಕ ಎಂದು ಎರಡು 
ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವುವು. ವೇಗಗಳು ಸಹಜವಾಗಿ ಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿರುವಾಗ ಮನುಷ್ಯನು 
ಸ್ಥಾನ, ಕಾಲ್ಕ ಕಾರ್ಯಗಳ ಅನನುಕೂಲತೆಯಿಂದ ಮನೋಬಲದ ಮೂಲಕ 
ಆ ವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಐಚ್ಛಿಕ ವೇಗಧಾರಣವೆನ್ನಬಹಂದು, ಕೆಲವು 
ಕೋಗಗಳ ಮೂಲಕ ಆಯಾ ವೇಗಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅಂಗ ಮತ್ತು 
ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ತಡೆ ತೊಡಕುಗಳುಂಟಾಗಿ, ವೇಗಗಳ ಸಹಜಪ್ರವೃತ್ತಿಗೆ 
ಅಡ್ಡಿ ಯಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಅನೈಚ್ಛಿಕ ವೇಗಧಾರಣವೆನ್ನ ಬಹುದು, 


ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವಿಕೆ 


ಕೋಗಗಳೇ ಬರದಂತೆ ತಡೆಯಲು ವೇಗಧಾರಣ ಮಾಡದಿರುವುದು 
ಮೊದಲನೇ ಹೆಜ್ಜೆಯೆಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಯಿತು, ಏಕೆಂದರೆ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವು ಯಾವ ದೋಷವಾಗಿದ್ದ ರೂ ಆ ದೋಷಗಳನ್ನು ಉನ್ಮಾ! ಆಹ 
ಯನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿ ದುರ್ಬಲ ಸ್ರೊ ತಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿ (ಅಂಗ) ಕೊಂಡೊಯ್ದು ನೆಲೆ 
3ೊಳಿಸುವುಡು ವಾತವೇ, ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲ "ನೇಗಗಳ ನಿರೋಧದಿಂದಲೂ 
ವಾತಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತದೆ; ವೇಗಗಳ ಉದೀರಣದಿಂದ, ಎಂದರೆ ಒತ್ತಾಯ 
ದಿಂದ ಪ್ರವರ್ಶಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ವಾತಪ್ರಕೊ(ಪವಾಗುತ್ತ ದೆ; ಏಕೆಂದರೆ: 

(೧) ವೇಗಗಳ ಸಹಜಪ್ರವೃತ್ತಿಯು ವಾತದಿಂದ (ಅಪಾನ ವಾತದಿಂದ) 
ಮಾಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 

ಅಪಾನ ಶುಕ್ರಾರ್ತವಶಕೃನ್ಮೂತ್ರ ಗರ್ಭ ನಿಷ್ಕ್ರ್ರಣಕ್ರಿಯ: 

-ಎಂದರೆ ಕೆಳಹೊಟ್ಟಿ ಯ ಹೆತ್ತಿರ ಪ್ರದೇನಿಡಲ್ಲಿರುವ ನೈಸರ್ಗಿಕ 
ಅಸಾನವಾತವು ಸ ಸ್ವಸ್ಯವಾಗಿದ್ದ "್ತ ಮಾತ್ರ "ವೀರ್ಯ ಮುಟು ಚ ಮಲ್ಕ ಮೂತ್ರ, 
ಹೆರಿಗೆಗಳು ಸುಗಮವಾಗಿ ಸ್ರವರ್ತಿಸುವುವು. ಆದ್ದ ದಿದ ವೇಗಗಳನ್ನು, 
ಎಂದರೆ ಮಲ ಮೂತ್ರ ಆಕಳಕೆ, ಕೆಮ್ಮು, ವಾಂತಿ "ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು 
ಹೊರಹಾಕಲೆದು ಜಾನ ಉದ್ದೀ ಿತವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. ಆಗಆ ವೇಗಗಳನ್ನು 
ನಿವರ್ತಿಸದೆ ತಡೆದುಬಿಟ್ಟಿ ರ್ಕ ಉದ್ದೀವಿತ ವಾತವು ಶಮನವಾಗದೆ ಉದ್ದಿ "ಪಿತಾ 
ವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿಯೇ ಇದ್ದು ಬಗಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಹಾಗೆಯೇ 

(೨) ವೇಗಗಳನ್ನು ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಪ್ರವರ್ಶಿಸಬೇಕಾದರೆ ವಾತವನು 
ಕೃತಿ ಮವಾಗಿ ಉತ್ತೆ ತ್ರೇಜಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಹಾಗೆ ಕೃ ತ್ರಿ ಮವಾಗಿ ವೇಗಗಳನ್ನು 
ಮರುಮರಳಿ ಉದೀರಣ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಕೆ ವಾತಕೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರಕೋಪ 
ಗೊಳ್ಳುವ ಚಟ ಉಂಟಾಗಿ, ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


"ಅಜ್ಜ ರಿಂದ ರೋಗಗಳೇ ಉಂಟಾಗದೇಕೆ ಮಾಡಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ 
ಮೊದಲ ಉಪಾಯವೆಂದರೆ ನೇಗೋದೀರಣಧಾರಣ, ಎಂದರೆ ಅಥೋವಾತ 
(ಹೂಸು), ತೇಗು, ಪುರೀಷ, ಮೂತ್ರ, ಸೀನು, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಹಸಿವ್ರ, 
ನಿದ್ರೆ, ಕೆಮ್ಮು ತೇಕು ಆಕಳಿಕೆ, ಕಣ್ಣೇರು, ವಾಂತಿ, ರೇತಸ್ರಾವ ಎಂಬ 
ಹದಿನಾಲ್ಕು ಶಾರೀರಿಕ ವೇಗಗಳನ್ನು ತೆಜಿಯದಿರುವುಡು ಮತ್ತು ಒತ್ತಾಯ 
ದಿಂದ ಪ ಪ್ರವರ್ತಿಸದಿರುವುದು ಎಂದು ಅಹಣರ್ಜೀಚಪ್ಪ ಹೇಳುತ್ತದೆ; 


ನುಲ.ಮೂತ್ರಾ ದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವಿಕೆ ೧೧೭ 


ನೇಗಾನ್ನ ಧಾರಯೇದ್ವಾತವಿಣ್ಮೂತ ಕ್ವ ಕ್ಸವತೃ ಟ್‌ಕ್ಪುಧಾಂ 
ನಿದ್ರಾಕಾಸಶ್ರ ಮಶ್ವಾಸ ಜೃಂಭಾ ಕುಛರ್ದಿಕೇತನಾಪೋೇ \ 
(ಅಹೃ. ಸೂ. ೪-೧) 
ಇಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು ಕೇಳಬಹುದು; ವೇಗೋದೀರಣಧಾರಣ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದ ರೆ ಶರೀರದ ಒಳಗಿನ ರೋಗಕಾರಣವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿದಂತಾ 
ಯಿತು, ಆದರೆ ಕಾಲರಾ, ಪ್ಲೇಗ್‌, ಟೈ ಫಾಯಖ್ಡ್‌ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳ 
ಅಣುಜೀವಿಗಳು (ಕ್ರಿಮಿಗಳು) ಢೊರಗಿನಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುವುದರಿಂದ, 
ಕೇವಲ "ನೇಗಾನ್ನೆ ಧಾರೆಯೇತ್‌' ಎಂಬ ಉಸವೇಶವೋಧೆ ಸರ್ವ 
ಕೋಗಗಳ ನಿಕೋಧಕ್ಕೂ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯಕವಾದೀತು? ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಮುಂದೆ 
"ಜನಪದೋಧ ನೈಂಸಪ್ರತೀಕಾರ”, ಎಂದರೆ ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ 
ಕೋಗಗಳ ನಿರೋಧ ನಿವಾರಣ ವಿಷಯಕ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ 
ಉತ್ತರ ಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ಸ ಇಷ್ಟೇ ಹೇಳಬಹುದು: 
ಕಾಲರಾ ಫೆ ಪ್ಲೇಗ್‌ ಮುಂತಾದುವುಗಳ ಹೋ (0 ಶರೀರನನ್ನು ಪ್ರ ವೇಶಿಸಿದ 
ಮಾತ್ರ ದಿಂದ ಕೋಗಗಳುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಆ ಹೋಗಾಣಾಗಳನ್ನು ವಿರೋಧಿ 
ಹಲಿ ಸತ್ವವು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಕೆ ಮಾತ್ರ ಆ ಕೋಗಗಳಾಗುವುವ; ಮತ್ತೆ 
ತೇಳೋಶೀರ ಧಾರಣನಳ ತಪ ರನ್ನು ಜೋ ಶರೀರದಲ್ಲಿಆದರ್ಶವಾದ 
ಕೋಗನಿಕೋಧಕ ಸತ್ತವಿರುತ್ತ ಸಂದು ಆರ್ಯುರ್ವೇದದ ಅಭಿಪ್ರಾಯವಾಗಿದೆ. 
“ ನಾಕೋನವೇಗಗಳ ಧಾರಣ 
ಶಾರೀರಿಕ ವೇಗಗಳೆಂದರೆ ಏನು ಅನ್ನು ವುದು ಕಿಳಿದಂತಾಯಿಂತ್ತು 
ಅವನ್ನು ತಡೆಯದಿರುವುದು ಹೇಗೆ ಅವಶ ಕವೋ, ಹಾಗೆ ಕೆಲವು ವಕಾನಸಿಕ 
ವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದೂ ಕೋಗಾನುಕ್ತಾ ದನಕ್ಕೆ (ರೋಗನಿರೋಧಕ್ಕೆ) 
ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 
ಲೋಭೇರ್ಸ್ಯಾದ್ವೇಷ ಮಾತ್ಸರ್ಯರಾಗಾದೀನಾಂ ಜಿತೇಂದ್ರಿಯ: | 
- ಎಂದು ವಾಗ್ಫಟಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಯ್‌ ಆ ಮನೋ 
ವೇಗಗಳನ್ನು ಸಹ ತಡೆಯುವುದು ದಮನದಿಂದ (ಒತ್ತಾಯದಿಂದ) ಆಗದೆ 
ಶಮನದಿಂದಾಗಬೇಕು. ಏಕೆಂದಕೆ ಆ ವೇಗಗಳು ಉದ್ರಿಕ್ತವಾದಾಗಲೂ 
ವಾತವೇ ಪ್ರಕುಸಿತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ ಆಯಾ ವೇಗಕ್ಕೆ'ಸ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕ್ರಿಯಾ 
ಕಲಾಪಗಳು ನಡೆಯದಿದ್ದಕೆ. ವಾತವು ಶಮನವಾಗದೆ ಪ್ರಕ್ಸು ನ್ಸಿಬ್ಬವಾಗಿಯೇ 
ಉಳಿದು, ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಮನೋಪೇಗಗಳನ್ನು 
ದಮನ ಮಾಡದೆ "ಧೀರ್ಧೈರ್ಯೌತ್ಮ್ಯಾದಿ ವಿಜ್ಞಾ ನೆ?ದಿಂದ ಶಮುನಮಾಡಿ 


೧೧೮ ಸ ಸ್ಮ ಜೀವನ 


ತಡೆಯಬೇಕು. ಆದ ರ ರಿಂದಲೇ(ಜೀ ಕೇಂದ್ರ ಯಃ ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ. 

ಯಾವ ಯಾನ ನೇಗಧಾರಣದಿಂದ ಯಾವ ಯಾವ ರೋಗವುಂಟಾಗುವು 
ದೆಂಬುದರ ವಿವರದ ಬಗ್ಗೆ ಜಿಜ್ಞಾ ಸುಗಳು ಅಷ್ಟ್ರಾಂಗಹೃದಯದೊಳಗಿನ ಸೂತ್ರ 
ಸ್ಥಾನದ ನಾಲ್ಕ ನೇ ಅಧ್ಯಾಯವನ್ನು ಓದಬೇಕೆಂದು ಸೂಚಿಸುತೆ ತ್ತೇನೆ. 

ಕ ್ಯಸಾಧ್ಯತ ಹೈ: ಎಲ್ಲ ವಿಧದ ವೇಗಗಳ ಧಾರಣದಿಂದ ಅಥವಾ 
ಊತ ಪಾ ತ್ರಾ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ವಾತವೇ ಪ್ರಕೋಪವಾಗುವುದು, ಅಲ್ಲದೆ 
ವಾತವಾ ಧಿಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಕಷ್ಟ ಸೈ ಸಾಧ್ಯ ಗ ಆದ್ದರಿಂದ ವೇಗಧಾರಣಜನ್ಯ 
ಕೋಗಗಳ ಚಿಕಿತೆ ಯನ್ನು ಕೈ ಗೊಳು ವುದಕ್ಕಿ ಂತ ಮುಂಜಿ ಅವುಗಳ ಸಾಧ್‌ 
ಸಾಧ್ಯತ್ವವನ್ನು RE A 

ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ವಾಗ್ಭಟಾಚಾರ್ಯರು, 

ತೃಟ್‌ ಶೂಲಾರ್ತಂ ತ್ಯಜೇತ್‌ ಕ್ಷೀಣಂ ವಿಡ್ವಮಂ ವೇಗರೋಧಿನವಂ್‌ | 

_ ಎಂದರೆ ವೇಗವನ್ನು ತಡೆದು ರೋಗಗಳನ್ನು ತಂದುಕೊಂಡವನು ಅತಿ 
ಕ್ಷೇಣನಾಗಿದ್ದು ಅತಿಯಾದ ನೀರಡಿಕೆ, ಶೂಲೆಗಳಂದ ಪೀಡಿ ತನಾಗಿದ್ದ ಕ್ಕಿ 
ಬಾಯಿಂದ ಮಲದ ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತಿ ದ್ದ ಕ್ಕಿ ಆ ರೋಗಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಮಣಿಯಿ 
ವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ತಿಳಿದು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬೇಕು ಎಂದಿದ್ದಾ ರಿ. 

ಹಾಗಿಲ್ಲದೆ ತಡೆಯಲ್ಪ ಟ್ರ, ವೇಗಗಳು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಿಂದ ಬೇಗ ವಿಮೋಚನ 
ವಾಗುವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ತೋರಿದರೆ, ಮತ್ತು ಕೋಗಿಗೆ ತನುಮನಗಳ ಸತ್ವ-ಬಲ 
ವಿದ್ದರೆ ಕೋಗಗಳು ಚಿಕಿತಾ ಸಾಧ್ಯ ನೆದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಟಾ 
ವೇಗಗಳನ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ Sure ಯತುಕಾಲವು ಅ ನುಕೂಲವಿದ್ದಾ ಗ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಹು" Addn: ಎಂದರೆ ಶರತ್‌ ಖುತುವು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ವಳ ಕಾಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ವೇಗನಿರೋಧಜನ್ಯ ವಾತಪ ಪ್ರಕೋಪವೂ 
ಆ ಖಯುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಮಣಿಯಬಹುದು. 

ಜತೆ 

ತತಶ್ಚ ನೇಕಧಾ ಪ್ರಾಯಃ ಪನಕೋ ಯತ್‌ ಪ್ರ ಕುಪ್ಯತಿ | 

ಅನ್ನ h A ೌಷಧಂ ಫ್‌ ಚೇ 0 5ರ ॥ 
-ಎಂದರ್ಕೆ 'ನೇಗಧಾರಣೋದೀಕರಣಗಳಿಂದ ವಾತವೇ ಬಹುವಿಧವಾಗಿ 
ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ಅಂತಹ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ವಾತಾನುಲೋಮನ 
ಚಿಕಿತ್ಸ ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪಾ ಪ್ರಿಮುಖ್ಯವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ವಾತವು 
ಸ್ವಸ್ಥ ಗ ತಿಗೆ ಬರುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನೇಹ ಸ್ಟೇದ್ಧ ಬಸ್ತಿ ಮೆತ್ತು ವಾತಹರ ಅನ್ನ 
ತ ಸಭ ಉಪ ಸಚರಿಸಬೇಕು. 


ಮಲ-ಮೂತ್ರಾ ದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವಿಕೆ ೧೧೯ 


ಕೋಗಾನುತ್ಛಾದನದಲ್ಲಿ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೋಷಶೋಧನೆದ ಮಹತ್ವ: 
ಮನುಷ್ಯನು ತ ತನಗೆ "ಕೋಗಗಳೇ ಆಗಬಾರದೆಂದು ತನ್ನ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಿದರೂ, ಖುತುಧರ್ಮಕ್ಕ ನುಸರಿಸಿ ವಿವಿಧ ಖುತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಶೇರಿರದಲ್ಲಿ ವಿಧ ದೋಷಗಳು ಸಂಚಯಗೊಳ್ಳ ಬಹುದು, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೊರನೂಕದಿದ್ದಕೆ ಅವು ಪ್ರಕೋ ಪಗೊಂಡು ಕೋಗೋತ್ಪಾ ದನ 
ವನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸ್ತ್ರ ಕ್ರನುಸರಿಸಿಯೇ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ 
ಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಿದರೂ ಖುತುಪ ಸ್ರ ಭಾವದಿಂದ ಸಂಚಿತವಾದ ದೋಷಗಳು, ಆಯಾ 
ಕೋಷ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಸಮಾನವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಅಕಸ್ಮಾತ್ತಾ ಗಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ 
ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಸೇವಿಸಿದರೂ, ದೋಷ ಪ್ರಕೋಪವಾಗಿ ರೋಗೋತ್ಪಾ ದನ 
ಮಾಡಬಹುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅಹಾಕ” ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವನ್ನಿ ಟ್ಟು 
ಕೊಂಡವರು ಸಹ ಖುತುಧರ್ಮವನ್ನ ರಿತು ಆಯಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಚಿವರ 
ದೋಷವನ್ನು, ಅದು ಪ್ರ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುವ ಮುಂಚೆಯೇ ಹೊರನೂಕಬೇಕು: 
ಜಾತೇತ ಚ ವೆ ಕಾಲಂ ಸಕಸ ಶೋಧನಂ ಪ್ರತಿ | 
ಅತ್ಯರ್ಥ ಸಂಚಿತಾಸ್ತೇಹಿ ಕು ತ್ರಿದ್ಧಾಃ ಸ್ಕುರ್ಜೀವಿತಚ್ಛ ದಃ ನ 
ಎಂದು ಅಷಾ ಂಗಹೃದಯವು. ಎಚ್ಚ ರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವ aa ಸಂಚಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ಯಾವಾಗ ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು ಎಂದು ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಕೇಳರಾಜ' 
ಶ್ರಾವಣೇ ಕಾರ್ತಿಕೇ ಚೈತ್ರೇ ಮಾಸಿ ಸಾಧಾರಣೇ ಕ್ರ ಕ್ರಮಾತ್‌ | 
ಗ್ರ ನರ್ಷಾಹಿಮಚಿತಾಸ್‌ ವಾಯ್ವಾದೀನಾಶು ಷಹ \ 
-ಎಂದರೆ 'ಅನುಕ್ರ ಮವಾಗಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ, ವರ; ಶಿಶಿರಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ 
ವಾತ ಪಿತ್ತ ಕಫೆಗಳನ್ನು , ಅನುಕ್ತ"ಬೆವಾಗಿ ಶ್ರಾವಣ, ಕಾರ್ತಿಕ, ಚೈ ತ್ರಮಾಸ 
ಗಳಲ್ಲಿ, ತೋಧನದ ಮೂಲಕ ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ದೋಷಸಂಚಯ 
ವಾದಾಗ ಉಂಟಾದ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಲಂಘನ, ವಾಚನ, 
ಉಪಚಾರಗಳಿಂದ ಶಮನಿಸಿದರೆ ಸಾ೦ದು; 
ದೋಷಾಃ ಕದಾಚಿತ್‌ ಕುಪ್ಯಂತಿ ಜಾತಾ ಲಂಘನಪಾಚನೈಃ 
- ಎಂದರೆ ಸಂದರ್ಭಾನುಸಾರ ಜೋಷಗಳು ಮರಳಿ ಕೆರಳಬಹುದು. ಆದರೆ, 
ಯೇ ತು ಸಂಶೋಧನೈಃ ಶುದ್ಧಾ; ನ ತೇಷಾಂ ಪುನರಂದ್ಸ ವಃ 
-ಎಂದರೆ ಶೋಧನಕ್ರಮಗಳಿಂದ ವಿಸರ್ಜಿಸೆಲ್ಪಟ್ಟಿ ದೋಷಗಳು ಮರಳಿ 
ಕೆರಳಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರವು. 
ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸಾಕ್ರವಂ ಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವೈದ್ಯರ ಸಹಕಾರ 


೧೨೦ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 
ಟ್ರ 


ದಿಂದ ನಡೆಯಬೇಕಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ದಿಗ್ರ ರ್ಶನ ಮಾತ್ರ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ, 

ರೋಗವೇ ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವ ಕ್ರಮಕ್ಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
"ರೋಗಾನುತ್ಪಾದನ' ಎನ್ನು ವರು, ವಿಶಿಷ್ಟ ರೋಗವು ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡುವ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಯೋಜನೆಗೆ (ರೋಗನಿರೋಧ' ಎನ್ನುತ್ತಾ ರೆ. ಅವೆರಡೂ ಗುರಿಗಳನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುವಲ್ಲಿ "ನೇಗಧಾರಣ?' ಮಾಡದಿರುವುದು, ಎಂದರೆ ಮಲ ಮೂತ್ರ 
ಹಸಿವು ನಿದ್ರೆ ಮುಂತಾದ ಸಹಜ ವೇಗಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವುದಾ 
ಮತ್ತು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸಂಚಿತವಾಗುವ ವಾತ 
ಪಿತ್ತ ಕಫಗಳ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಶೋಧನಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಪರಿಹರಿಸುವುದು, ಈ ಎರಡು ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದವು ಎಷ್ಟು ಮಹತ್ವ 
ಕೊಟ್ಟಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಯಿತು. ಈಗ ರೋಗಾನತಿ 
ತ್ಸಾ ದನಕ್ಕೆ ಬೇರೆ ವಂ ತಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. 

ಗ ಹಿತಾಹಾರವಿಹಾರಸೇನೀ ಸಮಿಾಾಕ್ಪ್ಫಕಾರೀ ವಿಷಯೇಷ್ವಸಕ್ತ: | . 
ದಾತಾ ಸಮಃ ಸತ್ಯಪರ: ಕ 5, ಮಾವಾನ್‌ ಆಪ್ತೋಪಸೇವೀ ಚ "ಭವತ್ಯರೋಗೇಃ॥ 

-ಎಂದರೆ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ 'ಹಿತಮಿತಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಬೇಕು; ಯೋಗ್ಯಾ 
ಯೋಗ್ಯಗಳನ್ನು ಸರ್ಯಾಲೋಚಿಸಿ ಬಾಳಬೇಕು; ಇಂದ್ರಿ ಯಸುಖಗಳಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಾ 
ಸಕಿ ಕ್ರಿಯನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ದಾನಬುದ್ಧಿ ಮುಳ ವನೂ ಸ ಸಮತ್ವಭಾವವುಳ್ಳ 
ವನೂ ಕ್ರಮಾಶೀಲನೂ ಆಗಬೇಕು; ಪರೋಪಕಾರಿ; ಜನಸೇವಕನಾಗಬೇಕು; 
ಈ ಚರ್ಯೆಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಕೊಂಡವನು. ರೋಗಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕೋಗಾನು 
ತ್ಪಾದನದ ಈ ಸೂತ್ರವು ಆಯುರ್ವೇಡದ ವೆ ಶಿಷ್ಟ್ಯ್ಯವನ್ನು ತೋರುತ್ತದೆ; 
ಶರೀರದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಜೊತೆಗೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಸ್ಕ್ಯಾರಸಂರಕ್ಷಣೆಗಳೂ ಆದರ್ಶ 
ಸ್ಟಾಸ್ಥ ಕಕ ಅನಿವಾರ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು, ಆಯುರ್ವೇಡವು ಆರು ಸಾವಿರ ವರ್ಷ 
ಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಮನಗಂಡಿತ್ತು. ಆಧಿಕ ವೈದ್ಯ ವಿಜಾ ್ಲಾನವು ಅದರ ಮಹತ್ವ ದ 
ಕಡೆಗೆ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಹೊರಳು; ದೆಮಾತ್ರ, 


ತ್ಕಾಗಃ ಪ್ರಜ್ಞಾ » ಪರಾಧಾನಾಮಿಂದ್ರಿ ಯೋಪ ಶಮಸ್ಮೃ ತಿಃ | 
ದೇಶಕಾಲಾತ್ಮನಿಣ್ಞಾ ನಂ ಸದ್‌ವೃತ್ತ 5 ಸ್ಯಾನಂನರ್ತನವೆರ್‌ | 

ಅನಂತ್ಚ ತೆ ಕ್ರೈ ಸಮಾಸೇನ ನಿಧೇ ಪ್ರ ದರ್ಶಿತಃ ॥ 
-ಎಂದರೆ ವಿನೇಕಕೆ ಒಪ್ಪದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ನಿದ್ರೆ ಇದ್ರಿಯಸುಖಕೆ 
ಆಸಕ್ತರಾಗದೆ, ಮಿತಿಯಿಂದಲೂ ಬ್ರ ಹ ಒಚರ್ಯೆಯಿಂದಲೂ ಇರಬೇಕು? 


ಯಥಾಕ್ರ ಮಂ ಯಥಾಯೋಗ್ಯ ಕ್ಯ ಉರ್ಧ್ವಂ ಪ್ರಯೋಜಯೇತ್‌ | 


ಮಲ. ಮೂತ್ರಾದಿಗಳ ನ್ನು ತಡೆಯುವುದು ೧೨೧ 


ರಸಾಯನನಿ ಸಿದ್ಧಾನಿ ವೈಷ್ಕಯೋಗಾಂಶ್ವ. ಕಾಲವಿತ್‌॥ 

-ಖುತುಪ್ರ ಭಾವದಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ದೋಷಗಳು ಸಂಚಯ ಪ್ರಕೋಪ 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಅರ್ಥಾತ್‌ ಶರೀರದ ಸತ್ವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು 
ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತವಾದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೆ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿವರಿ 
ಸಿರುವ ರಸಾಯನ ವೃಷ್ಯಯೋಗಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು; ದಿನಚರ್ಯೆ, 
ಖುತುಚರ್ಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ಶರೀರಚಿಂತಾನಿವೃತ್ತಿ, ದಂತಧಾನನ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅಂಜನ, ಅಭ್ಯಂಗಾದಿಗಳನ್ನು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 

ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸಿದ ಉಪಾಯಗಳೆಲ್ಲವನ್ನು ಮಾಡಿದರೂ ಮನಸ್ಸು 
ಸಮತೋಲದಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಕೋಗನಿರೋಧವು ಸಿದ್ಧಿ ಸದು. ಮನಸ್ಸಿನ ತೂಕ 
ವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ಎರಡು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು: 

(ಅ) ಬಾಳಿನಲ್ಲಿ ಎದುರಿಸಬೇಕಾದ ದುಃಖ ನಿರಾಶೆ ಅಸಮಾನ ಅತ್ಸಪ್ಲಿ 
ಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಒಮೆ ಲೇ ಕೆರಳಿಕೊಳ್ಳ ದಂತೆ, ಇಲ್ಲವೇ ಕಸುವುಗೆಡದಂತೆ 
ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ತಾತ್ವಿಕ ದ್ವಿ ಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸಬೇಕು. 


wn ದುಃಖಂ ದುಃಖಸ್ಯ್ಯಾನಂತರೆಂ ಸುಖಂ 
-ಎಂಬ ಪ್ರಕೃತಿತತ್ವ ವನ್ನು ಅರಿತು, ಮತ್ತು ಬಾಳಿನ ಕಹಿಗಳನ್ನು ಇಲ್ಲದಂತೆ 
ಮಾಡುವ ಅನುಕೂಲವು ಮಾನವನ ಆಧೀನದಲ್ಲಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಸತ ತೃವನ್ನಿ ರಿತು, 
ಅವುಗಳನ್ನು ತಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಒಲವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸಬೇಕು. 

"ಆಡದೆ ಲ್ಲ Fk" ಆಯಿತೋ | 

ನಮ್ಮ ಶ್ರಿ €ಧರನ ಸೇವೆಗೆ ಸಾಧನಸಂಪತ್ತಾಯಿಂತೋ ॥ 
-ಎಂಬ ಪ್ರಕಂದರತಾಸತ ಜಾಣು ಮಡಿಯನ್ನು ಮೆ ಗೂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

(ಆ) ಆ ತಾತ್ವಿಕದೃಪ್ಟಿಯು ಮೂಡಿಬರಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾವ, 

ದೀರ್ಫಶ್ವಾಸಾಭ್ಯಾಸ ಇ "ಇಷ್ಟ ದೇವತೆಯ ಭಜನ, ಜಪ್ಕ ಧ್ಯಾನಗಳನ್ನು 
ನಿತ್ಯ ಸಾಧನೆಗೆ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬಟು. ಅವುಗಳಿಂದ ಮನೋಬಲವು ಕೃ ಗೂಡು 
ವುದು. ಮತ್ತೆ ಮನೋಬಲವಿದ್ದ ರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಅದದ್ದೆ ಲ್ಲ ಒಳಿತೇ ip 
ಹಾಡುವ ಕಚ್ಚಿ ದೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 


ನಿವಾಸಸ್ಥಾನ 


ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ಶಾಸ್ತ್ರಕೃನುಸರಿಸಿ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಸದ್‌ವೃತ್ತಾದಿಗಳನ್ನು 
ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ನಡೆಸಲು, ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ನಡೆಸಿದುದರಿಂದ ಪೂರ್ಣ ಸತ್ರರಿ 
ಣಾಮವಾಗಲು ನಿವಾಸಸಾ ನವು ಅನುಕೂಲವಾದದ್ದಾಗಿರಬೇಕು. ಕೋಗಾ 
ನುತ್ಪಾದನೆದ (Prevention) ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ಬರುಬರುತ್ತ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ್‌, 
ಇನಾಕ್ಯುಲೇಶನ್‌ಗಳ ಪ್ರಯೋಗಗಳೇ ಪ್ರಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತಿವೆ. ತತ್ಪರಿಣಾಮ 
ವಾಗಿ ಜನತೆಯ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ನೈಸರ್ಗಿಕನಾದ ಸತ್ವವೇ (ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಬಲ) ಕುಗ್ಗುತ್ತ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ, ಅದರಿಂದ ಊರಿಗೆ ಕಾಲರಾ 
ಸಿಡುಬು ಪ್ಲೆ (ಗುಗಳು ಬಂದಾಗಲೊಮ್ಮೆ ಜನತೆ ತಮ್ಮ ಶರೀರಸ್ಥ ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಸತ್ವನನ್ನು ನಂಬಲಾರದೆ, ಇನಾಳ್ಯುಲೇಶನ್‌ ವಾಕ್ಸಿನೇಶನ್‌ಗಳಿಗೆ 
ಮೊರೆಹೋಗಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಜನತೆಗೆ. ಅನುಕೂಲವಾದ ನಿವಾಸ 
ಸ್ಥಾನದ ಏರ್ಪಾಡು ಆಗುವವರೆಗೆ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ಓಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದವು ಅಭಿಪ್ರಾಯ 
ಪಡುತ್ತದೆ. 

ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನದ ಸುಯೋಗ್ಯತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸುವಾಗ ಮೂರು 
ಮುಖ್ಯ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ನಾವು ಲಕ್ಷಿ ಸಬೇಕು: 

(ಅ) ಮನೆಯ ರಚನೆಯು, ಮನೆಯ ಜನರಿಗೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಸಂದರ್ಭಾನು 
ಸಾರ ಬರುವ ಆಪ್ತೇಷ್ಟರ ಸ್ವಾಗತ ಆತಿಥ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿರುವಂತೆ 
ಮಾಡಲ್ಪಡಬೇಕು, 

(ಆ) ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಾಧೆಕವಾದ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕು ನೀರು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಒದಗುನಂತೆಯೂ, ಖುತುಮಾನಕೃನುಸರಿಸಿ ಬರುವ ಮಳೆ ಗಾಳಿ ಚಳಿಗಳನ್ನು 
ತಡೆಯುವೇತೆಯೂ ಇರಬೇಕು. 

(ಇ) ಅಕ್ಸಪಕ್ಕಗಳಿಂದ ಕೊಳೆನೀರು ತಿಪ್ಪೆಯಿಂದ ಕೊಳೆ ಕೆಸರುಗಳು, 
ದುರ್ಗಂಧ ಚರಂಡಿಯ ನೀರು ಬಾರದಂತೆಯೂ, ತಮ್ಮ ಮನೆಯ ಮಲ 
ಮೂತ್ರ ಬಚ್ಚಲು ನೀರು, ಕಸ ಮುಂತಾದುವು ಸುಲಭವಾಗಿ ದೂರ ಸಾಗಿ 
ಸಲ್ಪಡಲು ಅನುಕೂಲವಾಗಿಶುವಂತೆಯೂ ಮನೆಯು ರಚಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. 

(ಅ) ಮನೆಯು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿರಬೇಕಾದಕೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಅತಿಥಿಗೃಹ: 


ನಿವಾಸಸ್ಕಾನ ೧೨೩೩ 


ಅಭ್ಯಾಸಗೃಹ, ಶಯ್ಯಾ ಗೃಹ, ಭೋಜನಗೃಹ, ಸಾ ನಗೃಹ, ಪಾಕಗೃಹ, 
ಶೌಚಗ್ಗಹ, ಸೂತಿಕಾಗ್ಗ'ಹ, ರುಗ ಗೃಹ, ಉಗ್ರಾಣ, ಪ್ರಸಾಧನಗ್ಗೆಹ, 
ಗೋಶಾಲೆ. ಪೂಜಾಗೃಹ, ಮುಂತಾಗಿ ಕನಿಸ್ಮ ಇಷ್ಟು ಕೋಣೆ 
ಗಳಾದರೂ ಇದ್ದರೆ ಒಳಿತು. ನೆಯನ್ನು ಕಟ್ಟು ವಾಗ "ಆ ಎಲ್ಲ ಕೋಣೆ 
ಗಳು ಇರುವಂತೆ ವಾಸ್ತು es ಜೀ 1 ಮತ್ತು ಆಯಾ ಗೃಹೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಕರ್ತವ್ಯ ಗಳಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕು 
ಬರುವಂತೆ ಕಿಟಕಿ ಪಾ ಮೇಲ್ಭಾ ವಣಿ, ನೆಲ ಮುಂತಾದುವುಗಳು 
ಇರಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಮನೆಯ ಮುಂದುಗಡೆ, ಸುತ್ತಲೂ, ತಕ್ಕಷ್ಟು ವಿಶಾಲ 
ವಾದ ಆವರಣಸ್ಥ ಳವೂ ಇರಬೇಕು. 

(ಆ) ಮತ್ತು (ಇ) ಮನೆಗಾಗಿ ಆಯ್ದ ಸ್ಥಳವು, ನೀರು ಇಂಗುವ ಗುಣ 
ವುಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಸುತ್ತ ತ್ತಲಿನ ಪ್ರ ಡೇಶಕಿ ಂತ ಕೆಲವು ಅಡಿಗಳಾದರೂ 
ಎತ್ತ LA ಪಂಚಾಂಗವುಳ್ಳದ್ದಾ ಗಿರಪೇ ನು. ಸಾಧ್ಯವಾದಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಅಕ್ಕ 
ಪಕ್ಕಗಳಿಂದ ಹೊಗೆ ದುರ್ಗಂಧ ಧೂಳು ಬಾರದಂತಹ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಇರುವುದು 
ಲೇಸು, ಮತ್ತು ಮನೆಯ ಆವರಣದಲ್ಲಿ ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದ ಕಸ. ಕೊಳೆಗಳನ್ನು ತರುವ 
ಚರಂಡಿ ನೀರು ಬಾರದಂತೆ ಇರಬೇಕು. ಮನೆಯನ್ನು ಕಟ್ಟು ವ ಸ್ಥಳವು 
ಜೌಳಾಗಿಯೂ ಸೌಳಾಗಿಯೂ ಇರಬಾರದು, ಮನೆಯಲ್ಲ ಸಂಚೆ. ತವಾದ ಕಸ 
ಕೊಳೆನೀರು ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೂರ ಸಾಗಿಸಲು ಅನುಕೂಲ 


ವಾಗಿರಬೇಕು. 

ಮನೆಯ ಮುಖವು, ವಿವಿಧ ಬುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬೀಸುವ ಬಿರುಗಾಳಿ, ಬಿರು 
ಮಳೆಗಳಿಗೆ ಎದುರಾಗುವಂತೆ ಇರಬಾರದು. "ಮನೆ ಕಟ್ಟು ವ ಸ್ಥಾನವು, ಸಿಹಿ 
ನೀರಿನ ಬಾವಿಯನ್ನು ತೋಡಲು ಅನುಕೂಲವಾದ ಭೂಮಿಗುಣದ್ರಳ್ಳ ದ್ದಾ ಗಿರ 
ಬೇಕು. ಮನೆಕಟ್ಟ ಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇಲಿ, 
ಹೆಗ್ಗಣ, ಹಾವು, ಚೇಳು, ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಕಗಳಿಗೆ ಕೆತೆಸಲು ಬಾರದಂತೆ ಭದ್ರ 
ವಾಗಿರಬೇಕು; ತೇವವೇರಿ ಕುಪ್ಪಳಿ ಸದಂತೆ ಇರಬೇಕು. 

ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ ನಿವಾಸಸ್ಕಾ ನವನ್ನು ಸರ್ವಾನುಕೂಲಗಳಿರು 
ವಂತೆ ಆದರ್ಶವಾಗಿ ಏರ್ಪಡಿಸಲು ಬಡವರಿಗೆ ಅಶಕ್ಯವಾಗಬಹುದು, ಆದರೂ 
ಅಲ್ಬನೆಚ್ಚದಲ್ಲಿಯೇ, ಇದ್ದ ಅಲ್ಪಸ್ಥ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಯೇ, ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ಕ್ಸೆ ಬಾಧಕವಲ್ಲದ 
ರೀತಿಯಲ್ಲ ಏರ್ಪಾಟುಗಳನ್ನು ಕುಶಲ ಕೆಯಿಂದ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಜಳ; 

ಹಳ್ಳಿಗಳ ರಚನೆ 


ಹಳ್ಳಿಗಳು ಕೆಲವು ದೊಡ್ಡ ವ್ರ; ಕೆಲವು ಚಿಕ್ಕವಾಗಿರುವುವು, ಹಳ್ಳಿ ಗಳ 


೧೨೪ ಸ್ವಸ ಜೀವನ 


ಆಡಳಿತವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಗ್ರಾಮಪಂಚಾಯಿತಿ ಮುಂತಾದ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು 
ಬಡವಾಗಿರುಪುವು. ಪಟ್ಟ ಣಗಳ ಮುನಿಸಿಪಾಲಿಟಗಳೆಂತೆ ದ್ರವ್ಯಾನುಕೂಲತೆ 
ಅವುಗಳಿಗೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಗ್ರಾಮಪಂಚಾಯಿತಿಗಳೇ ಇಡೀ ಹಳ್ಳಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ತಿಗತ್ತ ವಾದ ಪೂರ್ಣ ವಏರ್ನಾಡುಗಳ ಹೊಣೆ ಹೊರಲು 
ಸಮರ್ಥವಾಗಿರುವುದ್ದಲ್ಲ, 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ಹಳಿ ನಗರೇ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಮನೆಯನ್ನೂ ಅದರ ಸುತ್ತಲಿನ 
ಆವರಣವನ್ನೂ ಆರೆನೀಗ್ಯ ಕ್ಕ ಸೋಷಕಾಗುವಾತೆ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು. ಮನೆಯವರ ತಮ್ಮ ಓಡಾಡುವ ಯ ಕು 
ಕರಣದ ರೀತಿಗೂ ಶುದ್ಧ ನೀರಿನ ಪೂರೈಕೆಗಳಿಗೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಏರ್ಪಾಡು 
ಗಳನ್ನು ಇಡೀ ಹಳ್ಳಿ ಯ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕೆಡುಕಾಗದಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಹಳ್ಳಿ ಗಳಲ್ಲಿ ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಕಡವೆ ಇರುವುದರಿಂದ, ಮನೆಗಳನ್ನು ಒಂದ 
ರಿಂದ ಮತ್ತೊ ಂದಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಅಂತರವಿರುವಂತೆ ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. 
ಅದರ ಪ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ವಾಸಮರಿಕುವನರು "ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಲು 
ಗ್ರಾ ಮಪಂಚಾಯಿತಿಗಳು ಅನುಕೂಲಿಸಬೇಕು. ಅದಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿಡ 
ಯೋಜನೆಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಿ ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕಿಳಿಸಬೇಕು, 

ನಗರಗಳಂತೆ ನಲ್ಲಿಗಳ ಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಹಳ್ಳಿಗರಿಗೆ ಒದಗಿಸಲು 
ಕೆಲವು ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕೂಲವಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. pe ಇಡೀ ಹೆಳ್ಳಿಗೂ ಶುದ್ಧ 
ನೀರಿನ ಪೂಕೈಕೆಗಾಗಿ ಕೆಕೆ ಬಾವಿಗಳ ಏರ್ಪಾಡು ಮಾಡುವುಲ್ಲದೆ, ಅವುಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಡುವ ಕಟ್ಟುಪಾಡು ಮಾಡಬೇಕು. ಅವುಗಳ ನಿರ್ಮಲತೆ ಯ 
ಹೊಣೆಯನ್ನು ಪ್ರ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಹಳಿ )ೈಿಗನೂ ಶ್ರ ದ್ದೆ ಯಿಂದ ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು. 

ಹಳ್ಳಿ ಗಳಲ್ಲಿ ಕ  ಸಿವ್ಯವಸಾಯ ಮಾಡುವವರು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದು ಸಹಜ. 
ಅವರ ಜಿಮಿ ಗದ್ದ” ತೋಟಗಳು ಅವರ ಮನೆಗಳ ಹತಿ ತ್ತಿರವೇ ಇರಬಹುದು. 
ಹಾಗಿರುವಾಗ ಅವುಗಳಿಂದ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿರುವನರ ಆರೋಗ್ಯ ವು ಕೆಡದಂತೆ ಅಂತಹ 
ಮನೆಗಳ ರಚನೆಯಾಗಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಹೊಲಗಳಲ್ಲಿ ಗೊಬ.ರ 
ಹಾಕಿದಾಗ ಅದರ ದುರ್ಗಂಧವು ಮನೆಗಳಿಗೂ ಹರಡಬಹುದು. ಹಾಗೆಯೇ, 
ವಿನಿಧ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಲಗಳನ್ನು ಮುತ್ತುವ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟ ಚಿಟ್ಟಿ ಸೊಳ್ಳೆ ಗಳು 
ಮನೆಗಳಿಗೂ ನುಗ್ಗ ಬಹುದು, ಅವುಗಳಿಂದ “ಮನೆಯನ್ನು ಚಿಕ ಈವ 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಲಕಾಲಕೆ ನಿರಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಮತ್ತು ಸುವಾಸನೆಯುಳ್ಳ 
ಧೂಪ ಹೊಗೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಕಿಟಕಿ ಬಾಗಿಲುಗಳಿಗೆ ಸ ಸೂಕ್ತವಾದ 
ಜಾಲಾಂದ್ರಗಳನ್ನು (ತಂತಿ) ಹೆಣೆಯಬೇಕು. 


ನಿವಾಸಸ್ಥಾನ ೧೨೫ 


ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದ ಮನೆಯವರೊಡನೆ ಇಲ್ಲವೆ ಭೂಮಿಯವರೊಡನೆ ಸಮಾ 
ಲೋಚನೆ ನಡೆಸಿ, ಯಾರಿಗೂ ಅನನುಕೂಲವಾಗದಂತೆ ಮನೆಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಹಳ್ಳಿ ಗರ ಅನುಕೂಲಕ್ಕೆ ಬರುವ ಕಮ್ಮಾ: ರ ಕುಂಬಾರ ನೇಕಾರ 
ಚರ್ಮಕಾರ ಸ ಈ ವ ವಿವಿಧ ವಿ ಯವರ ಮನೆಗೂ, ಆಯಾ ವೃತ್ತಿ 
ಯವರಿಗೆ ಸ ಸೌಕರ್ಯವಿರುವಂತೆಯೂ ಹಳ್ಳಿ “ಗಂಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿರುವಂತೆಯೆಸ 
ರಚಿಸಲ್ಪ ಡಲು ಹಳ್ಳಿಗರು ಸಹಕರಿಸಬೇಕು. 

'ಹಳ್ಳೆಯ ಸ್ಮಶಾನವು ವಾಸಸ್ಥಾನದಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು; 
ಹೂಳಲ್ಪಟ್ಟಿ ಶವಗಳನ್ನು ಕಾಡುಪಶುಗಳು ಅಗೆದು ತೆಗೆಯದಂತೆ ಮತರ ಶರೀರ 
ಸಂಸ್ಥಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಗೋರಕ್ಷಣೆಯು ಹಳ್ಳಿಗರ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯ. 
ಅಂತಹ ಸಾಕುಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟುವ ಸ್ಥಳವು, ಅವುಗಳ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿ 
ಗಳು ಮನುಷ್ಯರ ವಾಸಸ್ಥಾನಗಳಿಗೆ ಹರಿದುಹೋಗದಂತೆಯೂ ಅಲ್ಲಿಯ 
ದುರ್ಗಂಧವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ವಾಸಪ್ರದೇಶಗಳಿಗೆ ಹರಡದಂತೆಯೂ' ಏರ್ಪಟ್ಟಿರ 
ಬೇಕು. 

" ನೀತಿಗೆ ಬಾಧೆ ಬಾರದಂತೆಯೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಆತಂಕವಾಗದಂತೆಯೂ 
ಹಳ್ಳಿ ಗರ ಮಲವಿಸರ್ಜನಕ್ಕೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದರೆ, ವಿಸರ್ಜಿತ 
ಜಾನಿ ಮಲಮೂತ್ರಗಳು iF ಸಿವ್ಯವಸಾಯಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವಂತೆಯೂ 
ಯೋಜನೆಯನ್ನು ತನಕ. 

ನಗರ ರೆಚನೆ 

ನಗರಗಳಲ್ಲಿ ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚು; ಸ್ಥಳ ಕಡಿಮೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಲಭ್ಯವಾದ 
ಸ್ನಳಾವಕಾಶದಲ್ಲಿಯೇ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆ ಯ ಜನಕ್ಕೆ ಆರೋಗ್ಯ Js 
ಬಾಳನ ನ್ನು ಸಾಗಿಸಲು pe SS ವಸತಿಯನ್ನು SER ಬೇಕು, 
ಅದು ನಗರಾಡಳಿತ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಕರ್ತವ್ಯ, 

ಹಾಗೆಯೇ, ನಾಗರಿಕರು ಕೂಡ, ಆಡಳಿತಸಂಸ್ಥೆಯು ಯೋಜಿಸುವ 
ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ ಫಿಬಾಸೆಸ್ಕಾನಿಗಳನ್ನು ರಚಿಸಲು ಮಾಡುವ ನಿಯಮ 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು ನಿ ಪ್ಮಯಿಂದ ಬೆಂಬಲಿಸಬೇಕು. 

ನಗರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಗೂ ವಿಶಾಲವಾದ ಸ್ಥಳವಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರ್ಕೂ 
ಇರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಯೇ ಪ್ರ ಪ್ರಶಸ್ತವಾದ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕು ಉಳ್ಳ ಕೋಣೆಗಳಿರುವಂತೆ 
ಮನೆಯ ರಚನೆಯಾಗಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಬೀಳುವ 
ಹೊಲಸು ಜಲಮಲಗಳು ನೆರೆಮನೆಯವರಿಗೆ ತೊಂದರೆಯಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಹರಿದುಹೋಗುವಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ನಗರಸೂಸ್ಥೆ ಯು 


೧೨೬ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಯೋಜಿಸಿದ ಚರಂಡಿ ತಿಪ್ಪೆಗಳ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ನಾಗರಿಕರು ಮಾರದೆ 
ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಆ ವಿಷಯಕ ನಿಯಮ 
ನಿರ್ಬಂಧಗಳನ್ನು ಎಂದೂ ಮಾರಬಾರದು. 

ನಗರಸೇಸ್ಥೆ ಯು “ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಯ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಮನುಷ್ಯರ 
ಮತ್ತು ವಾಹನಗಳ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ 
ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ವಿಶಾಲವಾಗಿ ರಚಿಸಬೇಕು, ಮನೆಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟುವವರಿಗೆ, 
ನಗರ ಸೌಂದರ್ಯಕ್ಕೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ಬಾಧಕವಾಗದಂತೆ ವಾಸ್ತುನಿಯಮ 
ಗಳನ್ನು ನಗರಸಂಸ್ಥೆಯು ಹಾಕಿಕೊಡಬೇಕು. 

ಕಾರ್ಲಾನೈ, ಯಾಂತ್ರಿಕ ಮಗ್ಗಗಳು, ಯಾಂತ್ರಿಕ ವಾಹನಗಳ ಕರ್ಮ 
ಶಾಲೆ, ಹಟ ನ ಗಿರಣಿಗಳು ತ ಕರ್ಕಶ ಶಬ್ದ, ಧೂಳು, ಹೊಗೆಗಳನು 
ಹುಟ್ಟಿ ಜ್‌ ಹ” ನಗಳನ್ನು RINE ತೆ ಸಾಧ ವಾದಷ್ಟು" 
ದೂರಿ ಸ್ಥಾನ ಫಿಸುವಂತೆ ಮನುದಿಸಡೇಕು. ಪ್ರಾಣಿವಧೆಯ ವ್ಯವಸಾಯವು? 
ಜನವಸತಿಯಿಂದ ದೂರವಾದ ಪ್ರತೆ ತ್ಯೇಕ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ವ್ಯವಸ್ಥಿ ಸಲ್ಪ ಡಬೇಕು, 

ನಗರದಲ್ಲಿ ಸರ ಭೋಜನಗಹ pe 
ಸಿನೇಮಾಗ್ಗಹಗಳು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ನಗರಸಂಸ್ಥೆ ಯ ಆರೋಗ್ಯಾಧಿಕಾರಿಗಳು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ `ಿರ್ಮಲತೆಯು ಕಟು ನಿಟ್ಟಾಗಿ ಪಾಲಿಸಲ್ಪ ಡುವಂತೆ 
ವಿಧಿಸಬೇಕು. 

ಸಾಕಿದ ದನಗಳಿಗೆ ಮೇಯುವುದಕಾಗಿ ಪ ಸೃತೆ (ಕವಾದ ಬಯಲುಗಳನ್ನು 
ಏರ್ಸಡಿಸಬೇಕು. ದನಗಳು ಅಲಿಗೆ ಹೋಗಿ ಯಾಕ್‌ ಅವುಗಳ ಮ 
ಮೂತ್ರಗಳಿಂದ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಬೀದಿಗಳು ಹೊಲಸಾಗದಂತೆ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ದಾರಿ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು. ನಾಗರಿಕರು ಪ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಕೆಲವು ಸ ಸಮಯವನ್ನು 
ವಿರಾಮವಾಗಿ ಶಾಂತವಾಗಿ ಕಳಯಲು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಉದ್ಯಾನವನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸ 


ಬೇಕು. 
ಜಲ, ಮಲಾದಿಗಳೆ ನಿರ್ಹರೇಣ;: ಮನೆಗಳಿಂದಲೂ ಕಾರ್ಲಾನೆ 


ಗಳಿಂದಲೂ ಭೋಜನಗೃಹಾದಿಗಳಿಂದಲೂ ಹೊರಬೀಳುವ ಕೊಳೆನೀರನ್ನು 
ನಗರದಿಂದ ದೂರ ಸಾಗಿಸುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಭೂಗತ 
ಚರಂಡಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಲ್ಲಿ ಆ ಕೊಳೆನೀರಿನಿಂದ 
ಸೊಳ್ಳೆ, ಕ್ರಿಮಿ, ದುರ್ವಾಯುಗಳು ಹುಟ್ಟಿ 'ಜನಾರೋಗ್ಯವು ಕೆಡದಂತೆ 
ಚರಂಡಿಗಳನ್ನು "ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ನಿಷಹರದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಬೇಕು, 


ನಿವಾಸಸ್ಥಾನ ಎ೨೬ 


ಅಂತಹ ಮಲಿನವಾದ ಜಲವನ್ನು ಊರಿನಿಂದ ದೂರ ಸಾಗಿಸಿ ಕೃಷಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು. 
ಈ ಯೋಜನೆಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ ವಿಸರ್ಜಿತವಾದ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳೂ 
ಸೇರುವುದುಂಟು. ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆ ಸಂಯುಕ್ತ ಜಲಮಲಗಳಿಂದ 
ಕೃಷಿಗೆ ಅಪಾಯವಾಗದಂತೆಯೂ, ಅಂತಹ ಕೃಷಿಗಳಿಂದ ಬೆಳೆದ ಆಹಾರ 
ಗಳಿಂದ ಮಾನವರ ಆರೋಗ್ಯವು ಕೆಡದಂತೆಯೂ, ಆ ಜಲಮಲಗಳನು 
ಆ? ಸೂಕ್ತವಾಗಿ ನಿರ್ನಿಷಗೊಳಿಸುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ರೂಢಿಸ 
(ಕು, 
ಮನುಷ್ಯ ಮಲ: ಮನುಷ್ಯರಿಂದ ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡುವ ಮಲಮೂತ್ರ 
ಗಳನ್ನು ನಾಗರಿಕರಿಗೆ ನಿರ್ಬಾಧಕವಾಗುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ದೂರ ಸಾಗಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಕ್ರಮಗಳಿವೆ: (೧) ಹಗೆ ಪಾಯ್‌ಖಾನೆ (ಬಾವಿಯಂತಹವು). (೨) ಮಲ 
ನಿರ್ವಹಣ ಶೌಚಕೂಪಗಳು, (೩) ಮಲದ್ರವೀಕರಣ, ಎಂದರೆ ಶೌಚಕೂಪ 
ದಲ್ಲಿ ಹಾಕುವ ಕೆಲವು ರಾಸಾಯನಿಕ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಜೀವಾಣುಗಳಿಂದ 
ಮಲವು ನೀರಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. (೪) ಮಲವಿಸರ್ಜಕ್ಕೆ ಮಡಿ (ಪಾತಿ) 
ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವುದು, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಯ ಹಿತ್ತಲಲ್ಲಿ ಮಡಿಗಳನು 
ತೋಡಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ ಅದರೆ ಮೇಲೆ ಬೂದಿ 
ಮಣ್ಣು ಸುಣ್ಣ ಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದು-ಇಂತಹ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಪಾತಿಗಳನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಹುದು, 
ಕಾರ್‌ ಖಾನೆಗೆಳೆ ವಾತಾವರಣ 
ಗ್ರಾಮಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನಗಂಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಅನೇಕ 
ಉದ್ಯೋಗಗಳ ಕಾರ್‌ಖಾನೆ (ಫ್ಯಾಕ್ಟರಿ), ಕರ್ಮಶಾಲೆಗಳು (ವರ್ಕ್‌ಶಾಪ್‌) 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ದುಡಿಯುತ್ತಿರುವವರ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕೆಡು 
ಕಾಗದಂತೆ ಅವುಗಳನ್ನು ನಡೆಸುವುದು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. 
ಅಂತಹ ಸ್ಲಾನಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಕೆಡುತ್ತಿರುವ ವಾಯುವು ಹೊರಗೆ 
ಹೋಗುವಂತೆಯೂ, ಶುದ್ಧವಾಯುವು ಒಳಗೆ ಬರುವಂತೆಯೂ, ಸಮರ್ಪಕ 
ವಾದ ಏರ್ಪಾಡು ಇರಬೇಕು. ಗಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಖನಿಜದ್ರಾವಕಗಳನ್ನು ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವ ಕಾರ್‌ಖಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ಧೂಳು ಮತ್ತು ಹೊಗೆಯೇಳುವ ವ್ಯವ 
ಸಾಯಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ, ಆಯಾ ಬಾಧಕವಸ್ತು ಗಳು ಕೂಡಲೆ( ಹೊರನೂಕಲ್ಪಡು 
ನಂತೆ ಇಲ್ಲವೆ ಭೂಮಿಗೆ ಇಳಿಯುವಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಬೇಕು, 


೧೨೮ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಬೆಳಕು ಸಾಕಷ್ಟ್ರಿರಬೇಕು. ವಾತಾವರಣದ ಶೀತೋಷ್ಣ ಗಳನ್ನು ಸುಖ 
ದಾಯಕವಾಗುವಂತೆ ನಿಯಂತ್ರಿಸಬೇಕು. ರಂಜಕ, ಪಾದರಸ, ಸೀಸ, ಶಂಖ, 
ಪಾಷಾಣ ಮುಂತಾದುವುಗಳ ಕಣಗಳು ಕಾರ್‌ ಖಾನೆಯ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ 
ತೇಲುವ ಸಂಭವವಿದ್ದಾ ಗ ಅಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅವು 
ಪ್ರವೇಶಿಸ ಸದಂತೆ, ಅವರಿಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಕವಚಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 

ದುಡಿಮೆಗಾರರಿಗಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ ಮನೆಗಳನ್ನೂ ಅವರ ಮಕ್ಕಳಿ 
ಗಾಗಿ ಶಿಶುಪಾಲನಾಲಯಗಳನ್ನೂ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ದುಡಿಮೆಗಾರರಿಗೆ ಮಲ 
ಮೂತ್ರ ಉಗುಳು ಸಿಂಬಳ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಸೂಕ್ತ 
ಸ್ಥಳವೂ ವ್ಯ ವ್ಸ ಸೈೈಯೂ ಇರಬೇಕಲ್ಲದೆ, ಅವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಬಳಸು 
ವಂತೆ ಅವಂಗೆ ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನೂ ಕೊಟ್ಟಿರಬೇಕು. “ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಕಾಯ್ದೆ ಗಳನ ಶಿ ಹೊನನ ಇ ಒಡೆಯರು ಪಿಸುವುತ 
ಸರಕಾರವು ಒತ್ತಾಯ ಕರಬೇಕು. 

ತ್ರಿ ೀಡಾಸ್ಥಾನ ವಿಚಾರ 

ನಗರಗಳಲ್ಲಾ ಗಲಿ ಗ್ರಾಮಗಳಲ್ಲಾ ಗಲಿ, ಹಿರಿಯರಿಗೂ ಕಿರಿಯರಿಗೂ 
ಅವರವರ ಅಭಿರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಂತಹ ಆಟಿಪಾಟಗಳನ್ನಾಡಲು ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. 
ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಶುದ್ಧವಾದ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕುಗಳುಳ್ಳ, ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶಾಲವಾದ ಬಯ 
ಲಾಗಲಿ ಮಂದಿರವಾಗಲಿ ಇರಬೇಕು. ಆಡಿ ದಣಿದವರಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ತೆಗೆದೆ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಕಕ್ಕ ಏರ್ಪಾಡು ಇರಬೇಕು. ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಅಕಸ್ಮಾತ್ತಾಗಿ ಸಂಭವಿಸ 
ಬಹುದಾದ ಅಪಘಾತಗಳಿಗೆ ಕೂಡಲೇ ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಸುವ ಸಾಧನ 
ಸಾಮಗ್ರಿಗಳೂ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯೂ ಇರಬೇಕು. ಆಟದ ಬಯಲುಗಳ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ 
ಐವುಷವಾದ ಜನನಿಯ ಬೀದಿಗಳಿರಕೂಡದು, 

ಶಿಕ್ಷಣಸ್ಥಾನ ವಿಚಾರ 

ವಿದ್ಯಾಲಯದ ಕಟ್ಟಡವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಜನರ ಅಥವಾ ವಾಹನಗಳ 
ಗಲಾಟಿಯಿರದ' ಅವರಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಕಟ್ಟಡವು ಸುತ್ತಲಿನ ನೆಲಕ್ಕಿಂತ 
ಉನ್ನತ ಪಂಚಾಂಗ (ಫ್ಲಿಂಥ್‌) ಉಳ್ಳಿದ್ದಾಗಿರಬೇಕು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೋಷಕನಾಗುವಷ್ಟು ಗಾಳಿ ಬೆಳಕುಗಳಿರಬೇಕು, ಅಧ್ಯಾಪನ 
ಸ್ಥಾನದ ವಿಸ್ತಾರವು ಪ್ರತಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ೧೨ ಚದರಡಿಯಸ್ಟಿರಬೇಕು, 
ಅಧ್ಯಾಪನ ಮಂದಿರದ ಛಾವಣಿಯು ಕನಿಷ್ಠ ೧೪ ಅಡಿ ಎತ್ತರವಾಗಿರಬೇಕು, 
ನೆಲವು ಸಮತಲವಾಗಿರಬೇಕು. 

ವಿದ್ಯಾಲಯದ ಸುತ್ತಲಿನ ಆವರಣವು ಕೊಳೆ, ನಾತ್ಕ ಮಲವಿಸರ್ಜನ, 


9] ಜಲತುದ್ಧಿ ಎ೨೯ 


ಶವಸಂಸ್ಥಾರಸ್ಲಾನ, ತಿಪ್ರೆಗಳಿಂದ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ದೂರನಿರಬೇಕು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಿಗೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದಕ್ಕೆ ಸುಖಕರವಾದ ಆಸನಗಳೂ ಬಕೆಯಲು ತಕ್ಕಷ್ಟು 
ಎತ್ತರವುಳ್ಳ ಮೇಜುಗಳೂ ಲ್ಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಮಲಮೂತ್ರಾದಿ 
ಗಳೆ ವಿಸರ್ಜನಕ್ಕೆ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಶೌಚಕೂಸ ಮೂತ್ರಾಲಯಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆ 
ಇರಬೇಕಲ್ಲದೆ, ಅವನ್ನು ಅವರು ಚೊಕ್ಕಟವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವಂತೆ 
ಉಪದೇಶಿಸಬೇಕು. ಕುಡಿಯಲು ನಿರ್ಮಲವಾದ ನೀರಿನ ಪೂರೈ ಕೆಯಿರಬೇಕು. 
ವಿರಾಮದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕರವಲ್ಲದ ಉಪಾಹಾರದ ಏರ್ಪಾಡಿರ 


ಬೇಕು. 
ಜಲಶುದಿ 
ಇ 


ವಿಜ್ಞಾ ಸನದ ಈ ಯುಗದಲ್ಲಿ reeds dl ಮತ್ತು ವಿದ್ಯುತ್‌ ದ್ರವ್ಯ 
ಗಳಿಂದ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣವು ಪ ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿರುವಾಗ, 
ದಶರಥರಾಯನ ಕಾಲದ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ರೀತಿಯ ಜಲಶುದ್ಧಿ ಕರಣವನ್ನು 
ಯಾರು ಕೇಳುವರು, ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಏಳಬಹುದು, 
ಆದರೆ (ಅ) ಆಧುನಿಕ ಜಲಶುದ್ಧೀಕರಣ ಕ್ರಮಗಳು ಭಾರತದ ಲಕ್ಷಲಕ್ಷ 
ಹಳ್ಳಿಗಳಿಗೂ ಮುಟ್ಟ ಬೇಕಾದರೆ ಇನ್ನೂ ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲಾವಧಿ ಬೇಕು, 
(ಆ) ಆಧುನಿಕ ಜಲಶುದ್ಧೀಕರಣದ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕೆಲವು, ಆಕೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕರನೆಂದು ಬೆಳಕಿಗೆ ಬರುತ್ತಿರುವುದು, 
ಈ ಕಾರೆಣಗಳಿಗಾಗಿ ಜಲಶುದ್ಧಿಯ ಆಯುರ್ವೇದೀಯು ಕ್ರಮಗಳಿಗೆ ಇಂದೂ 
ಕೂಡ ಮಹತ್ವವಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪಲೇಬೇಕು. 

ಮಾನವನ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಜಲದೋಷಗಳಿಂದ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳು ್ರಿವು 
ವೆಂಬುದೂ, ಆ ಜಲದೋಷಗಳ ಪರಿಹಾರವೂ ಆಯುನೆ ಇಸ್‌ ಹಿ 
ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಮಳೆಯ ಮೂಲಕ ಆಕಾರದಿಂದ ಬೀಳುವ 
ನೀರು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರುವುದೆಂಬ ವಿಷಯವೂ ಆ ನೀರನ್ನು ಕೆಡದಂತೆ ಇಡೀ 
ವರ್ಷ ಕಾಯ್ದಿಡುವ ಕ್ರಮಗಳೂ ತಿಳಿದಿದ್ದು ವು. ಆದರೆ ಆ ಕ್ರಮಗಳು ಎಲ್ಲ 
ನಾಗರಿಕರಿಗೂ ಅನುಸರಿಸಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗಿದ್ದು ದರಿಂದ ಎಲ್ಲ ಮನೆಗಳವರಿಗೂ 
ಸಾಧ್ಯವಾದ ಜಲಶುದ್ಧಿ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದವು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿತ್ತು, 


೧೩೦ ಸ್ವ ಸ್ಮ ಜೀವನ 


ಆಳವಾದ ಬಾವಿಯ ನೀರೂ ಜನ ಮತ್ತು ಪಶುಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದ 
ಪ್ರ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಕೆಕೆ ಸರೋವರಗಳ ನೀರೂ, ಉಗನುಸಾ ನದಿಂದ ಹೊರಟು 
ಇನ್ನೂ ಜನವಸತಿಗಳನ್ನು ತಲುಪದಿರುವ ನದಿ ಚಿಲುಮೆ ರುರಿಗಳ ನೀರೂ 
ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ, "ದರೆ ಅಂತಹ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೂಡ ವಿಷಮಯ ಜಂತು 
ಗಳಿದ್ದರೆ, ಎಲೆ ಕಸಗಳು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತು ಕೆಟ್ಟಿದ್ದರೆ, ಅದು ಕುಡಿಯಲು 
ಯೋಗ ವಲ್ಲ, ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟ್ರಾಂಗಸಂಗ್ರ ಪ್ರ “ ಸೂತ್ರಸ್ಥಾನದ ಒಂಬ 
ತ್ತನೇ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವಿಸ್ತಾರವಾದ ವಿವೇಚನೆಯಿದೆ: 

ಆ ಹಿ ಮೂತ್ರವಿಟ್‌ ಕೋಥ ತೃಣಜಾಲೋತ್ಕ ರಾನಿಲಂ | 

ಸೂರ್ಯೇಂದು ಪನನಾ ದ ೈಷ್ಟಂ ಚ ಕ್ಪುದ್ರಜಂತುಭಿಃ | 

ವಿರಸಂ ಗಂಧವತ್ತಪ್ತಂ ದಂತಗ್ರ್ರಾಹ್ಮತಿ ಶೈ FY ತ 
ಎಂದರೆ ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟ ಸರ್ಪಾದಿಗಳ ೫ ಮೂತ್ರದಿಂದ ದೂಷಿತವಾದ, 
ಹುಲ್ಲು- ಎರಗಳು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತ ರಾಡಿಯಾದ, ನೊರೆಯುಳ್ಳ, ಸೂರ್ಯ- 
ಚಂದ್ರ-ಗಾಳಿಗಳನ್ನು ಕಾಣದ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಕೋಗಜನಕ ಜೀಷಾಣುಭರಿತವಾದ, 
ರುಚಿಯಿಲ್ಲದ, ವಾಸ ಸನೆಯುಳ್ಳ, (ಕಾಯಿಸದೆ) ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ, ಹಲ್ಲುಗಳು 
ಚಳಿಯುವಷ್ಟು ತಂಪಾಗಿರುವ ನೀರು, ಕುಡಿಯಲು ಯೋಗ್ಯವಾದುದಲ್ಲ. 
(ಕೆಟ್ಟ ಭಕನ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ, ಜನನದೋಧ್ವಂಸಕ 
ಕೋಗಪ್ರತಿ(ಕಾರದ ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು.) 

ದೂಷಿತ ಜಲಪಾನದ ಪರಿಣಾಮ 

ತತ್ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಸ್ನಾನಪಾನಾಭ್ಯಾಂ ತೃಷ್ಣಾ ಧ್ಮಾನೋದರಜ್ವರಾನ್‌ | 

ಕಾಸಾಗ್ನಿ ಸಾದಾಭಿಷ್ಕಂದ ಕಂಡೂಗಂಡಾದಿಕಾನತಃ ॥ (ವರ್ಜಯೇತ್‌) 

(ಅ. ಸಂಗ್ರಹ, ಸೂ. ಅ-೬) 
ಎಂದರೆ ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನ-ಪಾನಾದಿಗಳಿಂದ ಅತಿನೀರಡಿಕೆ, ಹೊಟ್ಟೆಉಬ್ಬರ 
ಉದರರೋಗ, ಜ್ವರ, ಕೆಮ್ಮು, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ನೆಗಡಿ, ಮೈ ತುರಿಕೆ, ಗಂಡ 
ಮಾಲೆ ಮುಂತಾದ ಬೇನೆಗಳಾಗುವುವು. ಅಲ್ಲದೆ ಆನೆಕಾಲುರೋಗ, ನಾರು 
ಹುಣ್ಣು, ವಾಂತಿಭೇದಿ (ಕಾಲರಾ), ಗುಲ್ಮರೋಗವೂ (ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಗಂಟು) 
ಆಗುವವು. 

ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿರುವ ಮಲವ್ರವ್ಯ ಪ್ರಕಾರಗಳು: ಮಲಿನವಾದ 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಥೂಲವಾಗಿ ಮೂರು ಬಗೆಯ ಮಲಗಳಿರುವುವೆಂದು]್ಕೆಹೇಳಬಹುದು; 
(೧) ಪ್ಲಾವಿತ ಮಲಗಳು (ತೇಲುವಂತಹವು) (೨) ಘಾಲಿತ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
(ಕರಗಿದ) ಮಲಗಳು, (೩) ವಿಷಜಂತುಗಳು (ಅಣುಜೀವಿಗಳು), ಪ್ಲಾನಿತ 


ಜಲಶುದ್ಧಿ ಗಿಕ್ಕಿಗಿ 


ಮಲಗಳೆಂದಕೆ ಕಸಕಡ್ಡಿ, ಹಾವಸೆ, ಮೃತ ಪ್ರಾ ಣಿದೇಕಗಳು, ಖನಿಜ 
ವಿಷಗಳು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿರುವಾಗ ಘುಲಿತ ಬಲಗಳೆನಿಸುವುವು. ಕುಡಿಯುವು 
ದರ ಮೂಲಕ ಶರೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಸಂಖ್ಯೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು 
ವಿವಿಧ ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಸಾಪ ನಿಷಜಂತು ಸಕಳ ಸವತ. 
ಈ ಮೂರು ಬಗೆಯ ನೀರಿನ ಮಲಗಳ ನಿವಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕಾರದ ಜಲ 
ಶುದ್ಧೀಕರಣ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕ್ಸ ಕೊಳ ಕೈಬೇಕಾಗುವುದು, 

ಅಲ್ಲದೆ ಜಲಶುದ್ಧಿ ರಜದ 'ನಿಧಾನಗಳನ್ನು ಸುಶ್ರು ತಾಚಾರ್ಯರು 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎರಡು ನಿಭಾಗಗಳನ್ನಾ ಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿದ್ದಾ ರೆ; `) ಮಾರ್ಜನ, 
(೨) ಪ್ರಸಾದನ. 

33, ಮಾರ್ಜನಂ ವ್ಯಾಪನ್ನಾನಾಮಗ್ನಿಕ್ವಥನಂ ಸೂರ್ಯಾತಪ ಪ್ರತಾಪನಂ | 

ತಪ್ತಾಯಃ ಸಿಂಡಸಿಕತಾಲೋಷ್ಟಾ ನಂವಾ ನಿರ್ವಾಪಣಮಿತಿ ॥ 

(ಸು. ಸೂ. ಅ-೪೪) 
ಎಂದರೆ ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸುವಿಕೆ, ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸುವಿಕೆ, ಕಬ್ಬಿಣ- 
ಉಸುಕು-ಇದ್ಬಿ ಗೆಗಳನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿ ಅದ್ದು ವಿಕೆ, ಇವುಗಳಿಗೆ 
ಮಾರ್ಜನವಿಧಿಯೆನ್ನುವರು. 

ಪ್ರಸಾದನಾನಿ ಭವಂತಿ ಕತಕಗೋಮೇಧಕವಿಸಗ್ರಂಧಿ | 
ತೈವಾಲ ಮೂಲವಸ್ವ್ರಾ ಣಿ ಮುಕ್ತಾ ಮಣಿತ್ಹೆ ತಿ ॥ 
ಎಂದರೆ ಮಲಿನವಾದ *ನೀಂನಲ್ಲಿ ಚಿಲ್ಲದ ಬೀಜ, fp AE. 
ಮುತ್ತು, ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ತೇಯ್ದು ಹಾಕುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರ ಪ್ರ ಸಾದನವಿಧಿ 
ಎನ್ನು ವರು, 
ಇದತಿವರೆಗೆ ವಿಂಗಡಿಸಿದ ಮೂರು ವಿಧದ ಜಲದೋಷಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧೀ 
ಕರಿಸುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಸ ರ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು, 
ಅದಕಿ ತ ಮಾಜಿ, ಇದ್ದ ಶುದ ತೈಜಲವು ಅಶುದ್ಧ ವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರ 
ಪಡುವುದು ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಹೇಳಜೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕಾಗಿ," 
(ಅ) ಜಲಾಶಯವನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಪ್ರ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಏರ್ಪಡಿಸಿರಬೇಕು, 
(ಆ) ಮನೆಯೊಳಗಿನ ಜಲಸಾತ್ರೆ ಗಳು `ಫಿರ್ಮಲವಾಗಿದ್ದು, ನಿರ್ಮಲ 
ವಾದ ಸ್ಕ್ಕ ಳದಲ್ಲಿ ಇಡಲ್ಪ ಟ್ರ ತರಬೇಕು, 
(ಇ) ಜರಾತಮ “ಮತ್ತು ಜಲಪಾಶ್ರೆಗಳ ಮೇಲೆ ಲೋಹದ ಇಲ್ಲವೆ 
ನಿರ್ಬಾಧಕವಾದ ಮರದ ಹಲಿಗೆಗಳ ಮುಚ್ಚಳವಿರಬೇಕು, 
(ಈ) ಜಲಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಧೂಳು ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳು 


೧೩೨ ಸ್ವಸ ಜೇವನ 


ಬೀಳದಂತೆ ಪಾತ್ರೆಯನ್ನು ಎತ್ತರವಾದ ಕಾಲುಮಣೆಯ (ಸ್ಟೂಲ್‌) ಲೈ 
ಇಲ್ಲವೇ, ನೆಲವುಗಳ ಮೇಲೆ ಇರಿಸಿರಬೇಕು. 

(೧) (ತೇಲುವ) ಮಲವುಳ್ಳೆ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣ; 

(ಅ) ಕೆಲವು ಸಮಯದವರೆಗೆ ನೀರನ್ನು ಅಲ್ಲಾಡದಂತೆ ಇಟ್ಟರೆ ಕೆಲವು 
ಮಲಗಳು ತಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಯುವುವು. 

(ಆ) ಚಿಲ್ಲದ ಬೀಜವನ್ನು ತೇಯ್ದು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿದಕ್ಕೆ ತೇಲುವ 
ಮಲಗಳು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತಳವನ್ನು ಸೇರುವವು. 

(ಇ) ಸಟಿಕದ. ಪುಡಿ ಹಯಾ ಮಲಗಳು ತಳಕ್ಕಿಳಿಯುವುವು. 

(ಈ) ನೀರನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾದ ಬಟ್ಟೆಯ ಮೂಲಕ ಸೋಸಬೇಕು. 

(ಉ) ನಗರಾದಿಗಳಿಗೆ ಪೂರೈಸುವ ದೊಡ್ಡ ಜಲರಾಶಿಯನ್ನು ಸೋಸ 
ಲಕ್ಕ ಬೃಹದಾಕಾರದ ಯಾಂತ್ರಿಕ ಜಾಲಾಂದ್ರಗಳಿರುತ್ತವೆ. 

(ಊ) ನೀರನ್ನು ಎತ್ತ ರೆದಿಂದ ಧುಮುಕಿ ಸುವುದರಿಂದಲೂ ಅದರೊಳಗಿನ 
ತೇಲುವ ಮಲಗಳು ದೊರ %ಡಿದುಹೋಗುವುವು. 

ಮೂರು ಮಡಕೆಗಳ ನಿಧಾನ: ತೇಲುವ ಮಲಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸು 
ವುದರಲ್ಲಿ ಈ ವಿಧಾನ ತುಂಬ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿತ್ತು. ಆಯುರ್ವೇದದ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಬೀಕಾಕಾರನಾದ ಡಲ್ಲಣನತಿ 
ಆ ವಿಧಾನವನ್ನು, ತ್ಯ್ಯಷ್ಣ ಕದಂಡತ್ರಯೆ ಉದಕಮಂಂಚಿಕಾ' ಎಂದು ಕರೆ 
ದಿದಾ ನೆ, ಲ್ವ ಸ್ಪೇಸನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ನಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಅನುಕೂಲವಿಲ್ಲದಿರುವಲ್ಲಿ 
ಇಂದಿಗೂ ಅದೇ ವಿಧಾನದ ಕುಡಿಯುವ ನೀರನ್ನು ಇಟ್ಟಿ ರುತ್ತಾರೆ. ಅದರ 
ಕ್ರಮ ಕೆಳಗಿನಂಕೆ ಇದೆ: 

ಮೂರು ಕಂಬಗಳ ನಡುವೆ ಒಂದರ ಮೇಲೊಂದರಂತೆ ಮೂರು ಅಟ್ಟಳಿಗೆ 
ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕು, ಒಂದೊಂದು ಅಟ್ಟಳಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಒಂದೊಂದತಿ 
ಮಡಕೆಯನ್ನು ಇಡಬೇಕು. ಮೊದಲಿನ (ಮೇಲಿನ) ಮಡಕೆಯ ಮತ್ತು 
ಎರಡನೇ (ನಡುವಿನ) ಮಡಕೆಯ ತಳಕ್ಕೆ ೨ ಅಂಗುಲ ಅಗಲದ ಒಂದೊಂದೆ 
ರಂಧ್ರ ವಿರಬೇಕು. ಆ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ಹುಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಗಳ ಇಲ್ಲವೆ ಹಂಚೀ 
ಕಡ್ಡಿ ಗಳ ಜಾಳಿಗೆ (ಜರಡಿ) ಮಾಡಿ ಇಡಬೇಕು. 

ಅನಂತರ, ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದವರೆಗೆ ಉಸುಕನು (ಹೊಯ್ದ, 

ಮರಳು) ಹರಡಬೇಕು, ನಡುವಿನ "ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದವರೆಗೆ ಇಜ್ಜಿಲು 
ಪುಡಿಯನ್ನು ಹರಡಬೇಕು. ಕೆಳಗಿನ (ಮೂರನೇ). ಮಡಕೆಯು ತೆರವಾಗಿದ್ದು 
ಅದರ ಬಾಯಿ, ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯ ಬುಡಕ್ಕೆ ತಗಲುವಂತೆ ಇಟ ರಬೇಕು. 


ಜಲಶುದ್ಧಿ ೧ತ್ಲಿತ್ಳಿ 


ಹಾಗೆಯೇ, ನಡುವಿನ ಮಡಕೆಯ ಬಾಯಿ ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯ ಬುಡಕ್ಕೆ 
ತಗಲುವಂತೆ ಇಟ ತರಬೇಕು. ಬಳಿಕ, ಶುದ್ಧಿ ಸಲ್ಪ ಡಬೇಕಾದ ನೀರು ಮೇಲಿನ 


ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಹನಿಹನಿಯಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ ಸಣ್ಣಾ ದ” ಧಾರೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವಂತೆ 
ಏರ್ಪಡಿಸಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ -ಮೇಲಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವ ಕಲುಷಿತ ಜಲದೊಳಗಿನ 
ತೇಲುವ ಮಲಗಳು ಮರಳಿನ ಮೂಲಕ ತಡೆಯಲ್ಪಡುತ್ತ ವೆ. ಮಿಕ್ಕ ನೀರು 
ಎರಡನೇ (ನಡುವಿನ) ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುವಾಗಲೂ, ಅದರಲ್ಲಿ ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ವಾದ ಪ್ಲಾನಿತ ಮಲಗಳಿರಬಹುದು. ಅಂತಹ ಮಲಗಳೂ, ಮತ್ತು ಕೆಲ 
ವಂಶದಲ್ಲಿ ಘುಲಿತ (ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿರುವ) ಮಲಗಳೂ ನಡುವಿನ 'ಮಡಕೆಯೊಳ 
ಗಿನ ಇಜ್ಜಲು ಪುಡಿಯಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ರೋಗಾಣು 
ಗಳು ಕೂಡ, ಇದ್ದಲು ಪುಡಿಯಿಂದ ನಿತ್ತೀತನಗೊಳ್ಳು ತ್ತವೆ. ಹಾಗೆ ಶುದ್ಧಿ 
ಹೊಂದಿದ ನೀರು ಮೂರನೇ (ಕೆಳಗಿನ) ಮಡಕೆಗೆ ಬಂದಾಗ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ 
ನಿರ್ಬಾಧಕವೂ ಪಾಠಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯವೂ ಆಗಿರುವುದು, ಆದರೆ, ಜಲಶುದ್ಧೀ 
ಕರಣದ ಆದರ್ಶಕ್ರಮ ಇದು ಬಿ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬಾರದು, ಈ ನಿಧಾನ 
ದಿಂದ ನೀರನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸುವ ಮೊದಲು ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿರಬೇಕ್ಕು 

(೨) ಘುಲಿತ (ಕರಗಿದ) ಮಲಯುಕ್ತ ನೀರಿನ ಶುದ್ಧಿ ಕರಣ: 

(ಆ) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳಿಂದ ನೀರಿಗೆ ಬಂದ ಸಾ ೯ಸನೆಯನ್ನು ಕಳೆಯು 
ವುದಕ್ಳ್ಯೂ ಕೆಲಮಟ್ಟಿಗೆ ಅದರೊಳಗಿನ ವಿಷನಿವಾರಣಕ್ಕೂ, ಗ 
ಸಂಪಿಗೆ ಕಮಲ aad ಹೂಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಬೇಕೆಂದೂ, ಆ 
ನೀರನ್ನು ಬೆಳ್ಳಿ ಬಂಗಾರದ ಪಾತ್ರೆ ಯಲ್ಲಿಡಬೇಕೆಂದೂ ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಡೆ ತೇಲುವ ಮಲಗಳ ನಿನಾರೆಣದ ಕ್ರಮ 
ವನ್ನು ಮುಗಿಸಿರಬೇಕು. 

(ಆ) ನೀರನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸುವುದರಿಂದ ಕೂಡ ಘುಲಿತ ಮಲಗಳು 
ನೀರಿನಿಂದ ಬೇರ್ಪಟ್ಟು ತಳಕ್ಕೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವುವು. 

(ಇ) ಹಾಗೆ ಕುದಿಸಿದ ಕರನ್ನು, ಒಳಗಡೆ ಸುಣ್ಣ ಲೇಪಿಸಿದ ಮಡಕೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕೆಲವು ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಇಡಬೇಕು. 

(ಈ) ಕಿರ್ಯಕ್‌ಸಾತನಯಂತ್ರದಿಂದ (ಡಿಸ್ಟಿಲ್‌) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳ 
ನಿವಾರಣವಾಗುವುದು. 

(ಉ) ಘುಲಿತ ಮಲಗಳುಳ್ಳ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇರುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ಲಾರತ್ವ 
ಆಮ್ಲ ತ್ವಗಳನ್ನ ರಿತು, ಶೆದ್ದಿ ್ವರುದ್ಧ ಸ್ವ ಸ್ವಭಾವದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸ 
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ಬೇಕು. 
(ಊ) ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಮೂರು ಮಡಕೆಗಳ ವಿಧಾನದಿಂದಲೂ ಕೆಲವು 


ಘುಲಿತ ಮಲಗಳ ಪ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 
(೩) ವಿಷಜಂತ್ಕು ರೋಗಾಣು ದುಷ್ಟವಾದನೀರಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣ: 
(ಅ) ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಬಹುತರ ವಿಷಜಂತುಗಳೂ ರೋಗಾಣು 
ಜೀವಿಗಳೂ ನೀರನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸುವುದರಿಂದಲೇ ಸತ್ತುಹೋಗುವುವು. 
ಅವು ಸತ್ತಮೇಲೆ ಅವುಗಳ ಶರೀರಾಂಶಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ 
ಪ್ಲಾವಿತ (ತೇಲುವ) ಮಲಯುಕ್ತ ಜಲದ ಶುದ್ಧಿ (ಕರಣ ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


(ಆ) ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಿಷಜಂತುಗಳನ್ನೂ ರೋಗಾಣುಜೀವಿಗಳನ್ನೂ ಕೊಲ್ಲುವ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಆ ಕರಗಿಸಿದ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಆ 
ನೀರನ್ನು ಮನುಷ್ಯರಿಗೆ ಅಸಾಯಕರವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬಾರದು, ಹಾಗೆ 
ವಾಯ, ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಆ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಕರಗಿಸ 

ಕು. 


(ಇ) ತಿರ್ಯಕ್‌ಪಾತನ (ಡಿಸ್ಟಿಲ್‌) ವಿಧಾನವು ಸಹ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಿಷಾಣು 
ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮ ಉಪಾಯವಾಗಿದೆ. 

(ಈ) ಪುರಾತನ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿಡಲು ಮತ್ತು ಕುಡಿ 
ಯಲು, ತಾಮ್ರದ ಪಾತೆ ತ್ರೆಗಳನ್ನೇ ಬಳಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರು. ತಾಮ್ರದ ಪಾತ್ರೆ ಯಲ್ಲಿ 
ನೀರನ್ನು ಆತ್ರ ಸಮಯ ಇಡುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಕುದಿಸುವುದರಿಂದ ಬಾಧಳ 
ವಾದ “ನೇಕ ನಿಸಜಂತುಗಳೂ ರೋಗಾಣುಗಳೂ ಸತ್ತುಹೋಗುವುವೆಂದು 
ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ಸಂಶೋಧಕರು ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಮನಗಂಡಿದ್ದಾರೆ, 

(ಉ) ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಯಾವ ಅನುಕೂಲವೂ ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ; 
ಕುಡಿಯಬೇಕಾದ ನೀರನ್ನು ಒಂದು ಹರವಾದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕೆ ಒಂದೆರಡು 
ಗಂಟಿಗಳವರೆಗೆ ತೀಕ್ಷ್ಮ ವಾದ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು, ಬಿಸಿಲು ಉಪಲಬ್ಧ ವಿಲ್ಲ 
ದಿರುವಾಗ, ಬಿಸಿಲಿನ ಗುಣವುಳ್ಳ ವಿದ್ಯುತ್‌ ಕಿರಣಗಳಿಗೆ ಒಡ್ಡು ವುದುಂಟು, 
ಕೋಗಾಣುಗಳಿಗೆ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ ಬಿಸಿಲಿನ ಸಂಪರ್ಕವು ಸಾಕಷ್ಟು ಸಮಯದ 
ವರಿಗೆ ಕೊಡಲ್ಪಟ್ಟರೆ, ಎಲ್ಲ ರೋಗಗಳ ಅಣು ಜೀವಿಗಳು ಸಾಯುವುವೆಂದೂ 

ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು 'ನುನಗಂಡಿದ್ದಾರೆ. 

ಇದುವರೆಗೆ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ 


ಜನಪದೋಧ್ವ ೦ಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೩೫ 


ಜಲಶುದ್ಧಿ ಕರಣದ ಕ್ರಮಗಳು, ಕ್ರಿಸ್ತ ಪೂರ್ವದ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ 
ಹಿಂದಿನವೆಂಬುದು ನಿಜ. ಹಾಗೆಯೇ, ಲಕ್ಷಾವಧಿ ಜನಸಂಖ್ಯೆಯುಳ್ಳ ನಗರ 
ಗಳಿಗೆ ವೆ ಜ್ಞಾ ನಿಕವಾಗಿ ಬಹುಬೇಗ ನೀರನ್ನು ಶುದ್ಧಿ (ಕರಿಸಿ ಒದಗಿಸುವ ಕ್ರಮ 
ಗಳು ಈಗ ಪ್ರ ಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿ ವೆಯೆಂಬುದೂ ನಿಜ. ಆದಕೆ ಜಲಶುದ್ಧೀ 
ಕರಣದ, ಅಂತಹ ನವವಿಧಾನಗಳಿಂದಲೇ ಜನತೆಯಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲಿಗೆ ಮತ್ತು 
ಹೃಡಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕೆಲವು ರೋಗಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿವೆ ಎಂಬ ವಿಜ್ಞಾನಿ 
ಗಳ ಅಪಸ್ವರವೂ ಕೇಳಿಬರುತ್ತಿದೆ. ಆ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ, ಅಲ್ಲದೆ ಬಾಳು ಬರು 
ಬರುತ್ತ ತೀರ ತೊಡಕಿನದಾಗಿ ಬೇಸತ್ತಿರುವ ಮಾನವರಿಗೊಂದು ಸರಳವಾದ 
ಸುಲಭ ಜೀವನದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಕ್ಕಾಗಿ, ಮೇಲ್ಕಂಡ ಹಳೆಯ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು 
ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಯಿತು. ಈಗಿನ ನವನಾಗರಿಕತೆಯ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ 
ಆ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳಾಗಿ ಅನುಸರಿಸಬಹುದು, 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು 


ಆಧುನಿಕ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನು "ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ? 
(Epidemics) ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೋ, ಅದಕೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ 
"ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ? ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ, «ಜನಪದ ಎಂದರೆ, ಜನ 
ಸಮುದಾಯ ಇಲ್ಲನೆ ಜನವಸತಿಸ್ಥಾನ ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಒನ್ಮೆಲೇ ವಿಶಾಲ 
ಜನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ಅಂಟಿ ಬಹುಜನರನ್ನು ಆಹುತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ರೋಗ 
ಗಳಿಗೆ "ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ವ್ಯಾಧಿ” ಎಂದು ಹೆಸರು. 

ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ಎರಡು ರೀತಿಯಿಂದ ಹರಡುವುವು: 

(೧) ಒಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಇಲ್ಲವೆ ಕೆಲವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಮೊದಲು ರೋಗವು 
ಅಂಟ, ಅನಂತರ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅಂಟುತ್ತಹೋಗುವುದು, 

(೨) ಒನ್ಮೆಲೇ ಸಮಗ್ರ ಜನಸಮುದಾಯವೆಃ ರೋಗಗ್ರಸ್ಸವಾಗುವುದು. 

ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡನೇ ಪ್ರಕಾರದ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳ 
ಕಾರಣ, - ಸರಿಣಾನು, ನಿವಾರಣಗಳ ವರ್ಣನೆಯು ಆಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಲ ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ವರ್ಣಿ ಕವಾಗಿರುವುದು. ಆದರೆ. ಮೊದಲನೇ 
ಪ್ರಕಾರದ ಕೋಗಗಳ ಕಾರಣ, ಪರಿಣಾಮ ನಿನಾರಣಗಳು ಸಂಕ್ಷಿಸ್ಸನಾಗಿ 


೧೩೬ ಸ್ವ ಸ್ಥ ಜೀವನ 


ವರ್ಣಿತವಾಗಿದ್ದ ರೂ ಕೂಡ್ಕ ಆ ಸಕ್ಸಿಪ್ತ ವರ್ಣನೆಯ ಗೂಢಾರ್ಥವನ್ನು 
ಅರಿತವರಿಗೆ, ವಿಶಾಲವಾದ ತಿಳಿನಳಿಕೆಯುಂಟಾಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 

ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳ ಕಾರಣಗಳು : ಈ ರೋಗಗಳು 
ಒಮ್ಮೆಲೇ ಬಹುದೊಡ್ಡ ಜನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ (ಅಂಟುವುದು ಆಶ್ಚ ರ್ಯಕರ 
ಎ ಐ" ಏಕೆಂದರೆ, ಆಯುರ್ವೇದದ ಸ ಯಿಂದ ವಿವಿಧ “ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ 
ಪ್ರಕೃತಿಗಳು ವಿವಿಧವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೂ Se 
ನಾಡರಿಯ ರೋಗವು ಒಮ್ಮೆಲೇ ಅಂಟುವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೇನು, ಎಂದಿ 
ಅಗಿ ವೇಶನು ಗುರುಗಳಾದ ಆತ್ರೇಯ ುಷಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರಶ್ಚಿಸಿದಾಗ 'ಗುರುಗಳ 
ಉತ್ತರ ಹೀಗಿತ್ತು: 

ವಿವಿಧೆ "ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಪ್ರಕೃತಿ, ಆಹಾರ್ಯ ಬಲ, ಸಾತ್ಮ್ಯ (ಸಹನಶಕ್ತಿ), 
ವಯಸ್ಸುಗಳು ಬೇಕೆ ಬೇರೆಯಾಗಿದ್ದ ರೊ, ಅವರೆಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಹ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಭಾವಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ತನುಕ್ಷೇತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ನಿದ್ರೆ ಮಲ 
ಮೂತ್ರ ವೇಗಗಳು ಉಂಟಾದಾಗ ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದೇ ಪ್ರಕಾರದ ಸಂವೇ 
ದನೆಯೂ, ಅವನ ನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಯೂ ಉಂಟ ವುದು. ಮನಃ 
ಕ್ಷೇತ ದಲ್ಲಿ ಭಯ ಹಾಸ್ಯ ಶೋಕ ಪ್ರೇಮ ದ್ವೇಷಗಳ ವೇಗಗಳುಂಟಾದಾಗ 
ಎಲ್ಲತಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದಕೆಯುಂಾಗುವುದು, ಆದ್ದರಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ಬಲಗಳು ವಿವಿಧವಾಗಿದ್ದ ರೂ ತನುಮನಗಳ ಕಲವು 
ವೇಗಗಳು ಆವರಿಸಿದಾಗ ಒಂದೇ ಪ್ರಕಾರದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು (ಅನಿಸಿಕೆ) 
ಕೊಡುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಭಾವಗಳು ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಇರುವುವೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟ 
ವಾಯಿತು. 

ಮಾನವನ ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಸೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು 
ಸಾಮಾನ್ಯಭಾವಗಳಿರುತ್ತವೆ, ಅವು ಯಾವುವೆಂದರೆ ಸೃಷ್ಟಿ ಯೊಳಗಿನ ಜಲ 
ವಾಯು ದೇಶ ಕಾಲಗಳು (ಬುತುಗಳ) ವಿಶಿಷ್ಟ ರೋಗಕಾರಕ ಅವಸ್ಥೆ ಗಳು, 
ಹಾಗೆ ಜಲ ವಾಯು ದೇಶಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಲಿ ಎಲ್ಲವೂ ಆಗಲಿ ಕೆಟ್ಟಾಗ 
(ಅನೆ ೈೈಸರ್ಗಿಕವಾದಾಗ), ಅವುಗಳ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವು ಬಹುಜನ ಸಮುದಾಜುದ 
ಜನಿತ ಗಳ ಮೇಲೆ ಒಮೆ ಲೇ ಆಗ್ಕಿ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ 
ಕೊಳ್ಳಬಹುದು, 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಗುರು ಆತ್ರೇಯರು ವಿವರಿಸಿದ ಬಳಿಕ, ಶಿಷ್ಯನಾದ 
ಅಗ್ನಿವೇಶನು, "ವಿಶಾಲವಾದ ಜಲ, ನಾಯು, ಭೂಮಿ, ಕಾಲಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರ ದಲ್ಲಿ 
ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕೋಗಕಾರಕ ದುರವಸ್ಥೆ ಯುಂಟಾಗಲು ಕಾರಣನೇನು?' 


ಜನಪದೋಧ್ವ ಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೩೭ 


ಎಂದು ಪುನಃ ಕೇಳುತ್ತಾನೆ. 

"ಅದಕ್ಕೆ ಜನರಲ್ಲಿ ಹರಡಿರಬಹುದಾದ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣ'-ಎಂದು 
ಆತ್ರೇಯ ಖುಹಿಗಳು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆ ಉತ್ತರವನ್ನು ಕೇಳಿದಾಗ, ಅಲ್ಪನಾದ 
ಮಾನವನ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಅದ್ಭುತವಾದ ಶಕ್ತಿ ವಿಸ್ತಾರಗಳುಳ್ಳ ನಿಸರ್ಗ, ಜಲ, 
ವಾಯು, ದೇಶಾದಿಗಳ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮವಾಗುವುದು ಸಾಧ್ಯವೇ? ಎಂದು 
ಆಧುನಿಕ ವಿಜಾ ಸನ ಭಕ್ತ ರು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸಂಶಯಭರಿತರಾಗಬಹುದು* 
ಆರ್ಯರ್ವೇದದ ಇಂತಹ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು "ಕುರುಡುನಂಬಿಕೆ' ಎಂದೂ 
ಆಕೋಪಿಸಬಹುದು, ಆದರೆ ಅದು ಕುರುಹುಂಬಿಕೆಯಾಗಿರದೆ ತರ್ಕಬದ್ಧ 
ವಾದ ಅಭಿಪ್ರಾಯವೇ ಆಗಿದೆ. ಅದು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ಓದಿರಿ, 

ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಅಧರ್ಮ ಕಾರಣ 

ಇದು ವಿಜ್ಞಾನಯುಗ, ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ ಸಂಚಾಲಿಸಲ್ಪಡುವ ಗುಂಡಿ 
ಗಳ (ಸ್ಟಿಜ್‌) ಮೂಲಕ ಸಹಸ್ರಾವಧಿ ಮೈಲು ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ರಾಕ್ಷಸಾಕಾರದ 
ರಾಕೆರ್ಭಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ 'ಕಾಣುತ್ತಿ ರುವ ಯುಗ 
ವಿದ, ಹಾಗೆಯೇ, ಮನಃ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ, ವಾತಾವರಣದ ಮೇಲೆ ಒಳ್ಳೆ ಯಿ 
ಇಲ್ಲವೇ ಕೆಟ್ಟ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಏಕೆ ಆಗಬಾರದು ಎಂಬುದು, ನಿನೇಕದಲ್ಲಿ 
ಮೂಡುವ ಸ ್ರಶ್ನೆಯೆೇ ಆಗಿದೆ, "ಆಹಿಂಸಾ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾ ಯಾಂ ತತೆ ೈನ್ಸಿಧೌ 
ವೈರತ್ಯಾಗ- ಎಂದು ಪಾತಂಜಲ ಯೋಗಸೂತ್ರ ವೊಂದಿದೆ. ಎಂದರೆ, ವೌನುಜಕ 
ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ಅಹಿಂಸಾವೃತ್ತಿಯು ನೆಲೆನಿಂತುಬಟ್ಟರೆ, ಅವನ ಸಮಿಾನಾಪಕ್ಕೆ 
ಬರುವ ದುರುಳರು ಕೂಡ ವೆ ರತ್ಯಾಗ Aik ಪ್ರಭಾವ ಬೀಳುವುದು. 

ಅಲ್ಲದೆ, ಅಂತಹ ಘಟನೆಗಳನ್ನು, ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕವಾದೆ ಕಾರಣ ಪರಿಣಾಮ 
ಗಳ ಮೀಮಾಂಸೆಯಿಂದಲೂ ವಿವರಿಸಬಹುದು" ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ ಸ್ರಕೃನು 
ಸರಿಸಿ, "ಪುರುಷನು' (ಮಾನವನು) ಲೋಕದ' (ವಿಶ್ವದ) ಘಟಕಗಳ 
ಹೊಂದಿದಾ ನೆ, ಲೋಕವು (ವಿಶ್ವವು) ಸಂಚಮಹಾಬೂತಘಟಕವಾಗಿದೆ. 
ಪುರುಷನೂ (ಮಾನವನೂ) ಪಂಚಮಹಾಭೂತಘಟತನಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಆದ್ದ 
ರೀದ ಸಮಾನ ಘಟಕಗಳುಳ್ಳ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ (ವಸ್ತು) ಕ್ರಿ ಕಿ ಯಾನುಕ್ರಿ ಯೆಗಳು 
ನಡೆಯುವುದು ಸಹಜ ನಿಸರ್ಗಸತ್ಯ: 

ಲೋಕದ ಕ್ರಿ ಯೆಗಳ ಪರಿಣಾಮವು, ಎಂದರೆ ಖುತು ವಾಯು ಭೂಮಿ 
ಗಳ ಪರಿಣಾನುನು, ಪುರುಷನ ತನುಮನಗಳ ಮೇಲೆ ಆಗುವುದೆಂಬುದು 
ಅನುಭೂಶಸತ್ಯವಾಗಿದೆ, ಹಾಗೆಯೇ ಪುರುಷನ ಶನುಮನಗಳ ಕ್ರ ಯಗಳ 
ಪರಿಣಾಮವೂ ಲೋಕದ ಮೇಲೆ, ಎಂದರೆ ವಾಯು ದೇಶಗಳ (ಭೂಮಿ) 


೧೩೮ ಸ್ವ ಸ್ಮಜಿ (ವನ 


ಮೇಲೆ ಆಗಲೇಬೇಕೆಂದು ತರ್ಕಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಒಂದು ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ 


ತನುಮನಗಳ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳ ಪ್ರಭಾವವು, ವಿಶಾಲವಾದ ಲೋಕದ 
ಮೇಲೆ ಬಿೀಳುವುದನ್ನು ಸುಗ್ರಾಹ್ಯವಾಗಿ `ೋರಿಸುವುದು ಕಠಿಣ. ವಿಕೆಂದರೆ 
ಆ ಪ್ರಭಾವವು ಗ್ರಹಿಸಲಾರದಷ್ಟು ಸೂಕ್ಷ್ಮಃ ವಾಗಿರುತ್ತದೆ... ಆದರೆ ನೂರಾರು, 
ಸಾವಿರಾರು, ಲಕಾ ್ಲನಧಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳು ಮಾಡುತ್ತಿ ರುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಆಚಾರವಿಚಾರ 
ಗಳ ಹೊನ ಈ ಸಾಮುಚ್ಚಾಯಿಕವಾಗಿ aegis ಮೇಲೆ 
ಉಂಟಾದಾಗ, ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಗೋ ಚರವಾಗಬಹಂದು. 

ದುರ್ದೈವದಿಂದ, ಆಧುನಿಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜನಪದೋಧ್ಧೆಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ 
ಮಿಕ) ರೋಗಗಳು ಉಲ್ಬ ಣಿಸರುವಾಗ ಅವುಗಳ ಮೂಲಕಾರಣವು ಜನಪದ 
(ಜನಸಮುದಾಯದ) ಅಧರ್ಮಯುಕ್ತ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವುದೆಂಬತ 
ದನ್ನು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವಂತೆ ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿ ತೋರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಗಳು 
ಎಲ್ಲಿಯೂ ನಡೆದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ತೋಧಿಸುತ್ತ 
ಹೋದರೆ, ತಮ್ಮ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳ " ಸಾಮಥ್ಯ ಜಾಜ್‌ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೇಲೆ 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುವ ಅದ್ಭುತ ಶಕ್ತಿ ಶಾಲಿಗಳು ಇಂದಿನ” ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಿಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 


ಹತ್ತಾರು ಅಡಿಗಳ ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ಗಾಜಿನ ಪಾತೆ ತ್ರೆಯನ್ನು ಧ್ವನಿಯ 
ಮೂಲಕ ಒಡೆದು ತೋರಿಸುವ ಗಾಯಕರಿದ್ದಾಕೆ. ಸಂಗೀತದಿಂದ ಸಸ್ಯ ಗಳ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ತೀವ್ರವಾಗುವಂತೆ ಪ್ರಯೋಗಿಸಿ ತೋರುವನರಿದ್ದಾ ಕೆ. ಸ್ಪಷ್ಟ 
ಮಾತ್ರದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳನ್ನು ಚಲನರಹಿತ ವಿಚಾರರಹಿತ ನಿದ್ರಾ ಠಾ ಬ್ರಂತರನನ್ನಿ ನಿ 
ಮಾಡುವನರಿದ್ದಾರೆ. “ಮತ್ತೆ ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಲ್ಲವರು ಮಹಾ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮ] ಸಾಧಕಕೇನೂ ಅಲ್ಲ. ಅವರ ಕಾರ್ಯಗಳಿಂದ, ವ್ಯಕ್ತಿಪ್ರಭಾವವು 
ಹೊರಜಗತ್ತಿನ ಮೇಲೆ ಬಿ/ಳುವುಜಿಬುದು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲವೆ! 
ಅವೇ ಅನುಭೂತ ಸತ್ಯಗಳ ಆಧಾರದಿಂದ, ದೊಡ್ಡ ಜನಪದದ ಸಾಮಿ 
ಚ್ಛಾಯಿಕ ಅಧರ್ಮಯುಕ್ತ ಆಚಾರವಿಟಾರಗಳ ಪರಿಣನಿಮವು ಜಲ ವಾಯ 
ದೇಶಗಳನ್ನು ಕೆಡಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುವುದೆಂದು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಹಾಗೆಯೇ 
ಲೋಕದ ಆಕಾಶ, ಆವರಣಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯ ವಿಚಾರ ಆಚಾರಗಳು, ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಜ್ತ ಗತಿಗಳುಳ್ಳ ಸ್ಪಂದನವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವುದೇ, ವ್ಯಕ್ತಿಪ್ರಭಾವವು 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೇಳೆ. ಬೀಳಲು ಕಾರಣವೆಂದು ತರ್ಕ ಯುಕ್ತ ಜಜಾ ನಿಕ 


ನಿನೆ!ಚನೆಯನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ವ ಎಸಕ ರೋಗ 
ಗಳ ನಿರೋಧಕ, ಗಲಿ ನಿಬಾರಣಕಾ, ಗಲಿ್‌ ಷಿ ಕೊಳ ಬೇಕಾದ ಮಗೆಲಗಿ 


ಭ್ರ ಲ m) 


ಜನಪದೋಧ್ವ ಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೩೯ 


ಅಧರ್ಮದ ಪರಿಶ್ಯಾಗ ದೂರೀಕರಣಗಳು ಮೊದಲ ಕರ್ತವ್ಯ ಗಳಾಗಿವೆ. 

ಜನಪದದ ಅಧರ್ಮಾಚರಣೆಯಿಂದ, ಜಲ ಹೆ ದೇಶಗಳು ಕೆಟ್ಟು 
ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ದಾಳಿಯಿಡುವವೆಂಬ ಸಿದ್ಧಾಂತಕ್ಕೆ ಇನ್ನೂ 
ಒಂದು ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ಮುಖವಿದೆ. ಅದನ್ನು ತಿಳಿಯ ಬೇಕಾದರೆ "ಶಿಥಮಗ 
ಎಂಬ ಶಬ್ದದ ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ಅರ್ಥವನ್ನು ಲ ಕ್ಷ್ಯಾಸಬೇಕಾಗುವುದು. 

ಅಧರ್ಮನೆಂದಕೇನು? 

ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಚಾರಗಳಿಂದ ವಿಶ್ವದ ಭೂ ಜಲ ವಾಯು 
ಗಳು ಕೆಟ್ಟು ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗೋತ್ಪತ್ತಿ ಗೆ ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗ 
ಬಲ್ಲುವು ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ತ್ತಾ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ವಿವರಿಸಿ 


ಹೇಳಿದೆವು. ಈಗ, ಅದೇ ವಿಚಾರವನ್ನು ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ ದೃ ಷ್ಟಿ ಯೀಂದ 
ವಿವೇಚಿಸೋಣ. 

ಅದಕ್ಸಾಗ್ಕಿ ಅಧರ್ಮವೆಂದರೇನು ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಗೆ ಮೊದಲು ಉತ್ತರ 
ವನ್ನು ಕೊಡುವುದು ಒಳಿತು ಎನ್ನಿಸುತ್ತದೆ. "ಅಧರ್ಮರೆಂದರೆ ಜೀವನಾಶಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾದ ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳು. > ಧಾರಣಮಾಡುವುದೇ Hirt 
ಧಾರಣಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾದುದೇ, ಆರ್ಥಾತ್‌ ಮಾರಣಕ್ಕೆ ಕಾರೆಣವಾದುದೆ; 
ಅಧರ್ಮ" 

ತನುಮನಗಳ ಧಾರಣಕ್ಕೆ ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ವಿಚಾರ 
ಗಳನ್ನು ಮ ಗ್ರಂಥದ ಪಾ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ತ ಸದ್‌ವೃ ತ್ತಗಳ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ "ಹೇಳಿರುವ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಮೊರುವುನು ಅಧರ್ಮ. 
ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹ ಅಧರ್ಮದಿಂದ, ಎಂದರೆ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ಸದ್ವೃತ್ತ ನಿಯಮಗಳ 
ಉಲ್ಲಂಘನೆಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗಳಿಗೆ ಆಗುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಲವ ಸಕರಿಗೂ ಅಂಟಿ 
ವುವಾಗಿವೆ. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಜನಪದೋದಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ) 
ಕೋಗಗಳ ಉತ್ಪ ತಿ ತ್ರಿಯಾಗುವುದು ಎಂಬುವುದರಲ್ಲಿ i ನಿದೆಯೆಂದಾಯಿತು. 

ಅಧರ್ಮಕ್ಕೊ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ ರೋಗೋತ್ಪ ತ್ತಿಗೂ 
ಇರುವ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಒಂದು ರೀತಿಯಿಂದ ಪ್ಯಾ ಲೋಟಿಸಬಹಾದು; 
ಹೇಗೆಂದರೆ, ಅಮುರ್ಶೇದದ ಸದ್ವೃತ್ತ ದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು | ಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ 3 
ನೀತಿಗಳನ್ನು ಹೇಳಿದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 

(೧) ನಾ 3ಸಂವೈತಮುಖಃ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ರತಿ; ಕಾಸ, ವಿಜೃ ೦ಭಣಂ | 
ಎಂದರೆ ಬಾಯಿಗೆ ಮರೆಮಾಡದೆ ಸೀನು, "ಕೆಮ್ಮು, ಆಕಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡ 
ಬಾರದು. 


೧೪೦ | ಸ್ವ ಸ್ಮಜೀಷಸ 


(೨) ಶತ್ರು ಸತ್ರಾಗಣಾಕೀರ್ಣಗಣಿಕಾಪಣಿಕಾಶನಂ | 
-ಎಂದರೆ ವೈರಿಗಳಿಂದ ಸುತ್ತುವರಿದಾಗ, ಛತ್ರ(ಧರ್ಮಶಾಲೆ)ಗಳಲ್ಲಿ, ಜನ 
ದಟ್ಟಣೆಯಿರುವಲ್ಲಿ, ವೇಶೈೈಯ ಮನೆಯಲ್ಲಿ, ಹೋಟೆಲುಗಳಲ್ಲಿ ಊಟಿ ತಿಂಡಿ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು, 
(೩) «ನಬಹಿರ್ವೇಗಾನ್‌ ಗ್ರಾಮನಗರದೇವೆತಾಯನ ಚತುಷ್ಪಥ ಸಲಿಲಾಶಯ 
ಪಥಿ ಸನ್ನಿ ಪ್‌ ೈಷ್ಟ್ರಾ ನ್‌ ರಸ ಜೇರ್ತ್‌॥ 
ಎಂದರೆ, ಮಲ್ಲ "ಮೂತ್ರ ಉಗುಳು, ಸಿಂಬಳಗಳನ್ನು ಊರ ನಡುವೆ, 
ದೇವಾಲಯ ಜಲಾಶಯ ಬೀದಿಗಳ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜಿಸಬಾರದು. "ಸಮ್ಮಾ 
 ರ್ಜಿನೋರಜೋ ನೈನದೇಹೇ ದದ್ಯಾತ*' -ಎಂದರೆ ಹೊಲಸು, 
ಗುಡಿಸಿದ ಧೂಳು, Er ಜು ಬೀಳದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರನಡಬೇಕು. 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಸ್ಲಾಸ್ಪ ತ ನೀತಿಯು (ಧರ್ಮ. ವ್ರ) ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಧರ್ಮವೂ ಹೌದು, ಏಕೆಂದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಮೀರುವುದರಿೀದ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ 
ರೋಗೋತ್ಪ ತಿಗೆ ಅನುವಾಗುವುದು. 

ಸೂಕ್ಷ್ಮ. ವಾಗಿ ಆಲೋಚಿಸಿದರೆ ಮೇಲಿನ ಸ್ವಾಸ್ಥ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು 
ಪಾಲಿಸದಿರಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಕು- -ಸಂಸ್ಕ್ರಾರಗಳು ಕಾರಣವಾಗಿರದಾತೆ, ಗ್ರಾಮ 
ರಾಜ್ಯ ರಾಷ್ಟಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೂ ಕಾರಜವಾಗಿತೆಯಿಂಬಾವ 
ಹೊಳೆಯದಿರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಮೇಲಿನ ಸ್ವಾಸ್ಥ $ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ವ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು 
ತಪ್ಪದೇ ಪಾಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುವುದೂ, ಪಾಲಿಸದಿದ್ದ ಕೆ ಅವರನ್ನು ಸಕಾಲ 
ದಿ ಶಿಕ್ಷಿಸಿ ದಾರಿಗೆ ತರುವುದೂ ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಕರ್ತವ್ಯ, ಧರ್ಮ. 

ಅಧಿಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಕರ್ತವ್ಯ ಪ್ರಜ್ಞೆ (ಧರ್ಮ) ಲೋಸವಾಗಿರುವುದರಿಂಡಲೇ 
ಮೂರ್ಯ ಜನತೆಯು: 

(೧) ಮೂತ್ರಾಲಯದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

(೨) ಬೆಳಗ್ಗೆ ಜನರ ಓಡಾಟ ಪ್ರಾರಂಭವಾದಮೇಲೆ ಬೀದಿ, ಚರಂಡಿ 
ಗುಡಿಸುವವರು ಹೊಲಸು ಧೂಳು ಮಲಾಂಶಗಳು ಮೈಮೇಲೆ ಮುತ್ತುವಂತೆ 
ವಾಶಾವರಣ ಕೆಡಿಸುವರು, 

(೩) ಅಧಿಕಾರಿಗಳಿಗೆ ಲಂಚ ಕೊಟ್ಟು ಛತ್ರ ಧರ್ಮಶಾಲೆ ಹೋಟಿಲು 
ಗಳ ಸಂಚಾಲಕರನೇಕರು, ನೀರು ತಿಂಡಿ ಪಾಕ್ರೆ ಗಳ ನೈರ್ಮಲ್ಯವನ್ನು 
ಆಲಕ್ಷ್ಮೀಸುವರು, 

(೪) ಮಲಮೂತ ತ್ರನಿರ್ವಾಹಕ 'ಓಳ ಯ ಒಡೆದು ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ 
ದುರ್ಗಂಧ ಹರಡಿದ್ದ ರೂ ಕೂಡಲೇ ಅದನ್ನು ಸ ರಿಸಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ, 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೪೧ 

(೫) ಪಾನೀಯಜಲದ ಕೆಕೆ ಸರೋವರ ನದಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಲ ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜನ, ದನಕರುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು, ರೋಗಿಷ್ಮರು ಮಾಯವುದು 
ಮುಂತಾದುವು ಕಣ್ಣೆ ದುರಿನಲ್ಲಿಯೆ ನಡೆದರೂ, ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಅಲಕ್ಷ್ಮಿಸುವರು, 
ಅಲ್ಲದೆ ಅಪರಾಧಿಗಳ ವಿರುದ್ಧ ದೂರು ಕೊಡುವ ಬಡಪಾಯಿಯೇ ಗಂಡಾಂತ 
ರಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವ ಪರಿಸಿ ತಿಯಿಶುವುದು. 

ಮೇಲಿನ ತರ್ಕಬದ್ಧ ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ, ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ 
ಗಳ ಕಾರಣಗಳಾದ ದುರ್ಜಲ, ದುರ್ವಾಯ್ಕು ದುರ್ದೇಶಗಳಿಗೆ (ಭೂಮಿ), 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣವೆಂಬುದು ಮನವರಿಕೆ 
ಯಾಗಿರಬಹುದು, ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನೇ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು, 

«ವಾಯ್ವಾದೀನಾಂ ಯತ್‌ ವೈಗುಣ್ಕಮುತ್ಸದ್ಯತೇ ತಸ್ಮ ಮೂಲಮಧರ್ಮಃ 

ಎಎ ತೆಯೋರ್ಯೋನಿ:ಃ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಪರಾಧಃ? 
-ಎಂದು ಅರ್ಥಗರ್ಭಿ ತವಾಗಿ ಘೋಷಿಸಿದ್ದಾ ರೆ, ಎಂದಕ್ಕೆ ಪಾಯು ಜಲ 
ಭೂಮಿಗಳು ಕೆಡುವುದಕ್ಕೂ ರೋಗಕಾರಕವಾಗುವುದಕ್ಕೂ ಜನತೆಯ, 
ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೇ ಕಾರಣ, ಅವರ ಅಧರ್ಮಪ್ಪವೃತ್ತಿಗೆ ಪ್ರಜ್ಞಾ 
ಪರಾಧ, ಎಂದರೆ ವಿವೇಕದ ವಿರುದ್ಧ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 

ಗೃಹನಸ್ಸತ್ರಗಳ ಪ್ರಭಾವ 

ಇದುವರೆಗೆ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಮಾನವರ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮುದಾಯಿಕ ಅಧರ್ಮವೂ 
ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಅಧರ್ಮವೂ ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲುದೆಂಬುದನ್ನು ವಿವೇಟಿಸ 
ಲಾಯಿತು. ಈಗ ಗ್ರಹ, ನಕ್ಷತ್ರಗಳು ಕೂಡ ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ 
ಗಳಿಗೆ ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲುವೆಂಬುದನ್ನು ನೋಡೋಣ, ಈ ವಿಷಯವು 
ಕೋಪರ್ನಿಕಸ್‌, ನ್ಯೂಟನ್‌ ಮೊದಲಾದ ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ಖಗೋಲ 
ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ರಿಂದ ಪ್ರಸ್ತಾ ಪಿಸಲ್ಪಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ 
ಮೊದಲೇ, ಆಯುರ್ವೇದದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಲ್ಪಟ್ಟದೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ; ಆತ್ರೇಯ ಖುಷಿಗಳು ಚರಕಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 

"ನಕ್ಸ್ಪತ್ರಗ್ರಹಚಂದ್ರ ಸೂರ್ಯಾನಿಲಾನಲಾನಾಂ ದಿಶಾಂ ಚ ಪಕೃತಿಭೂತಾನಾಂ 

ಖಂತುವೈಕಾರಿಕಾ ಭಾವಾ? 
ಎಂದರೆ ಗ್ರಹ ನಕ್ಸತ್ರಗಳ್ಳ ಗಾಳಿ ಬೆಂಕಿಗಳ, ದಿಕ್ಕುಗಳ, ಖಯತುಗಳೆ 
ನೈಸರ್ಗಿಕ (ಪ್ರಕೃತಿ) ಸ್ವಭಾವವು ನಷ್ಟವಾಗಿ ವಿಕೃತಿಗೊಂಡಾಗ, 

«ನ ಯಥಾವತ್‌ ರಸನೀರ್ಯ ನಿಪಾಕ ಪ್ರಭಾವಂ ಓಸಧೀನಾಂ ಪ್ರತಿವಿಧಾಸ್ಯತಿ” 


6೪೨ ಸ್ವಸ್ಥ ಕ ಜೀವನ 


-ಎಂದರೆ ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ ನೈ ಸರ್ಗಿಕವಾದ (ಸ್ವಾಸ್ಥ ಕ್ರಿದಾಯಕವಾದ) ರಸ 
ವೀರ್ಯ ವಿಪಾಕಗಳ ಪ ರ ಭಾವಗಳು ಇಲ್ಲದಂತಾಗುತ್ತವೆ, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಔಷಧಿ 
ಗಳಂತೆಯೇ ಆಹಾರಫಸ್ತು ಗಳ ರಸ ವೀರ್ಯಗಳೂ ವಿಕೃತವಾಗುತ್ತವೆ. 
ತತ್ನರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅವನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ಜನಸಮುದಾಯವು ಒನೆ ಲೇ 
ಒಂದೇ ಸ್ವರೂಪದ 'ವಕಾರಗಳಿಗೆ (ರೋಗಗಳಿಗೆ) ತುತ್ತಾಗಬಹುದು. 

ಹಸು ಇತ್‌ ಈ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯವನ್ನು ವಿಜಾ ನ್ವ ನಭಕ್ತ ರು ಮೊಡ 
ಮೊದಲು ಕುರುಡುನಂಬಿಕೆಗಳೆಂದು ಹೀಗಳೆಯುತ್ತಿ ದ್ದ ರು, ದರೆ ವಿಜ್ಞಾನವು 
ವಿಕಾಸಹೊಂದುತ್ತ ನಡೆದಂತೆ ಗ್ರಹನಕ್ಷಕ್ರ ಗಳೊಳಗಿನ ಭೌತಿಕ ಸ್ಥಿತ್ಯಂತರ 
ಮತ್ತು ಘಟನೆಗಳಿಂದ ನ ಪೃಥ್ವಿಯ ಮೇಲೆಯೂ ಸಾಗರದ ಮೇಲೆಯೂ ಭೀಕರ 
ವಾದ "ಬಿರುಗಾಳಿ, ಮಳೆ, ಚಳಿ ಭೂಕಂಪ, ಜ್ವಾಲಾಮುಖಿ, ಭರಿತಿ ಇಳಿತ 
ಗಳು ಸೂಭವಿಸುವುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ, ವಿಜ್ಞಾ ್ಲಾನಿಗಳಿಗೆ ಗೋಚರವಾಗುತ್ತಿದೆ. 
ಅದರಿಂದ ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯಗಳ. ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅವರು ಒಪ ಪ್ರೇ 
ಬೇಕಾಗಿದೆ. | 

ಎಂದರೆ ಗ್ರಹೆನಕ್ಷತ್ರಗಳ ವಾತಾವರಣ ಮತ್ತು ಭೌತಿಕ ಸ್ಥಿತ್ಯಂತರ 
ಗಳಿಂದ ಭೂಮಿ ವಾಯು ಜಲ ದೇಶ ಕಾಲಗಳ (ಖಯುತು) ಮೇಲೆ ದುಷ್ಟರಿ 
ಣಾಮವಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ದುರ್ವಾಯ್ಕು ಜಲಾದಿಗಳ ಸಂಪರ್ಕ 
ದಲ್ಲಿರುವ ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಜನಪದವು ರೊ(ಗಿಷ್ಕವಾಗುವುದೆಂದಂತಾಯಿತು, 

ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ಯ್ಯಂಸಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಬಲಿಬೀಳಬಾರದೆಂದು 
ಬಯಸುವವರು ಆ ಜಲ, ವಾಯ್ತು, ದೇಶ, ಕಾಲಗಳ ಪ್ರಕೃ ತ-ವಿಕತ ಗುಣ 
ಗಳನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅವುಗಳ ವಿಕೃತ ಗುಣಿಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು 
ತನುಮನಗಳನ್ನು ಸನುರ್ಥಗೊಳಿಸುವ ಕ್ರ ಮಗಳನ್ನೂ ಅರಿತುತೊಳ್ಳ ಬೇಕಾ. 

ಜಲವಿಚಾರೆ; ಜನಸದಗಳಿಗೆ ನೀರು ಲಭಿಸುವುದು ಕೆರೆ, ಸಕೋವರೆ, 
ನದಿ, ರುರ್ಕ, ಬಾನಿಗಳಿಂದ, ಅಂತಹ ಜಲಾಶಯಗಳ ಅನುಕೂಲತೆಯು ಇಲ್ಲ 
ದಿರುವ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಅವು ಇರುವ ದೂರದ ಸ್ಥಾನಗಳಿಂದ ನಲ್ಲಗಳ ಮೂಲಕ 
ಇಲ್ಲವೆ ಕಾಲುವೆಗಳ ಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಸಾಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಹಾಗೆ 
ಮಾಡುವಾಗ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಆ ನೀರು ಮಲಿನಗೊಳ್ಳದಂತೆ ಬಿಗುವಾದ ಏರ್ಪಾಡು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಜಲಾಶಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಡುವ, ಅವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ 
ವರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿ ಸುವ ಅಸ್ಕ ಸಲಿತ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಯಿರಬೇಕು. ಈ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು 
- ಲೇಖನಮಾಈಯಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಮತ್ತು ಗ್ರಾಮಾದಿಗಳ ಆರೋಗ್ಯ 
ವಿಷಯಕ ಅಧ್ಯಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೇ ವವರಿಸಲಾಗಿಡೆ, 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೪೩, 


ಜಲದುಷಿ ಗೆ ಕಾರಣ: ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳ ವಿಷಸರ್ನಾದಿಗಳ ಮಲ 
ಮೂತ್ರಾದಿಗಳು, ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಲಮೂತ್ರ ಶರೀರಗಳು, ಹುಲ್ಲು-ಹಾವಸೆ 
(ಪಾಚಿ), ಎಲೆಗಳು ಬಿದ್ದು ತೋಕೂರು ಹಡ ಸೂರ್ಯಚಂದಾದಿ 
ಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದಲೂ ನೀರು ಕೆಟ್ಟು ಸ್ನಾನಪಾನಾದಿಗಳಿಗೆ 
ಅಯೋಗ ವಾಗುವುದು. ಕೊರೆಯುಳ್ಳ ನೀರೂ ಸನಿ ನಿಂದ್ಯವಾದುದು, 

ದುಷ್ಟಜಲ ಲಕ್ಷ್ಮಣ 

ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಆಹಾರ, ಪಾನೀಯಗಳ 
ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲ ಅದನ್ನು ಜನಪಜೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾ 
ಮಿಕ) ರೋಗಗಳ ನಿರೋಧದ ದೃ ಸ್ಟಿಯಿಂದ ಹೋ 

ಅಭಿವೃಷ್ಟಂ ವಿವರ್ಣಂ ಸೂ ಸ ಬಫೆ ಫೇನಿಲಂ | 

ವಿರೆಸಂ ಗಂಧವತ್‌ ತಪ್ತಂ ದಂತಗ್ರಾ ಹ ತಿ ಶೈ ತೃತಃ ॥ 
-ಎಂದರೆ ಮಳೆ ಬಿದ್ದು ಬಣ್ಣ ಗಟ್ಟ ಸದ್ದೂ pl ಆಗಿರುವ, ದಪ್ಪ ವಾದ 
ನೊರೆಯುಳ್ಳ ದ್ದೂ ರುಚಿಯಿಲ್ಲದ್ದೂ ನಾತವುಳ್ಳ ದ್ದೂ, ಬೆಂಕಿಯ `ಸ್ಪರ್ಶ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಕು ಬೆಚ ಕ ಗಾಗಿರುವುದ್ಯೂ. ಅಕಿ ತಣ್ಣ ಗಿದ್ದು “ಹಲುಗಳನ್ನು ಚೌಿಸು 
ವಂತಹುದೂ, ಆಗಿರುವ ನೀರು ದೂಷಿತವಾಗಿದ್ದು ನಾನಯೋಗ ವಲ್ಲವೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು ಎಂದು ಅಷ್ಟಾಂಗಸಂಗ್ರಹಕಾರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಬಿ ಭಾವ 
ವನ್ನು ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು, 

“ಆತ್ಯಂತ ವಿಕೃತ Rega ರಸ ಸ್ಪರ್ಶವತ್‌ ಕ್ಲೇದಬಹುಲಂ 

ಜಲಚರ ನಿಹೆಂಗನರ್‌ಪೆ £ಕ್ಷಿತಂ | 
-ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕೆ, ಅದರಲ್ಲಿ ಮಾನುಗಳಿಲ್ಲದ ಪಕ್ಷಿಗಳಿಗೆ ಬೇಡವಾದ, 
ವಿಚಿತ್ರ (ಅನೈಸರ್ಗಿಕ) ಬಣ್ಣ ರುಚಿ ವಾಸನೆಗಳುಳ್ಳ, ಜಿಡ್ಡು ಳ್ಳ ಎಂಬ ಲಕ್ಷ್ಮಣ 
ಗಳು: ದುಷ/ಜಲದ ವಿಶೇಷ "ಲಕ್ಷಣಗಳು. 
ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನಪಾನಜನ್ಯ ರೋಗೆಗಳು: 

ಸ್ಯ ಕ್ವಯಥುಂ ಟೌಂಡಂಕೋಗಂ ಕ ತ ತ್ವ ಗ್ರೋಷಮವಿಪಾಕಿತಾಂ | 

ಶ್ವಾ ಸಕಾಶಪ ಸ್ರತಿಶ್ಯಾಯ ಶೂಲಗುಲ್ಮೋದರಾಣಿ ಚ ॥ 
ನಂದರೆ ಬಾವು, ರಕ್ತಕ್ಷಯ, ಚರ್ಮರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ, ಉಬ್ಬಸ, ಕೆಮ್ಮು, 
ನೆಗಡಿ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಗಂಟು ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು ಕೆಟ್ಟ 
ನೀರಿನ "ಬಳಕೆಯಿಂದ ಹಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಎಂದು ಸುಶ್ರುಶಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, 


ಅಲ್ಲದೆ ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಮೈಭಾರ ಜ್ವರ ಮೈನನೆ, ಗಂಡ 


ಹಿ ಸ್ವಸ ಜೇನ 
ಮಾಲ್ಕಾ ಅತಿಸಾರ, ಆಂತ್ರಿಕ ಜ್ವರ (ಟೈಫಾಯ್ಡ್‌), ವಿಷೂಚಿಕಾ(ಕಾಲರಾ), 
ಜಂತುಗಳು, ರೇಟಿ, ನಾರುಹಣ್ಣು” ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು 
ಕೂಡ ಕೆಟ್ಟ ನೀರಿಸಿಂದ ಹುಟ್ಟಿ ಜನನದೋಧ್ವಸಂಕ ರೂಪವನ್ನು ತಾಳ 
ಬಹುದು. 

ಆದ್ದರಿಂದ ಜನನದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟ ಬಾರದಾದರೆ 
ಹರಡಬಾರೆದಾದರೆ, ದುಷ ಸೈ ಜಲವನ್ನು ಕುಡಿಯದಂತೆ ಜನರಲ್ಲಿ ತಿಳಿವಳಿಕೆ 
ಹುಟ ಸಬೇಕು. ಅರತಾರ್ಯತಾಸಾಗ ದುಷ್ಟಜಲವನ್ನು ಶುದ್ಧಿ (ಕರಿಸಿ ಪಾನ 
ಯೋಗ್ಯವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದರ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯನ್ನೂ ಜನಪದ 
ದಲ್ಲಿ ಪಸರಿಸಬೇಕು. 

ಒಂದುವೇಳೆ ಅಜ್ಜಾ, ತವಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿದುಬಿಟ್ಟಿದ್ದರೆ, ಇಲ್ಲವೆ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹೋಗಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದರೆ ಅಲಿ ಕ್ಷ್ಯಿಸಡೆ 
ಸಾಧ ನಾಡನ್ನು 'ಜೇಗ ಲಂಘೆನಾದಿ ಶರೀರಶುದ್ಧಿ ಕರಣದ ಶಾಸ್ತ್ರೊ ಕ್ರ 
ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಶುದ್ಧ ಜಲ ಲಕ್ಷಣ: ಶುದ್ಧವಾಗಿರುವ ನೀರು ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ಒಗರುಳ್ಳ ಸಿಹಿ- ರುಚಿಯುಳ ದ್ದು » ಸಾಂದ ದ್ರ(ದಪ್ಪ)ವಲ್ಲದ್ದು, ಹೆಗುರವಾ 
ದದ್ದು, ರೂಕ್ಷ (ಎಂದರೆ ಚರ್ಮವನ್ನು ಒಣಗಿಸುವ) ಗುಣವಿಲ್ಲದ್ದು ಆಗಿರು 
ವುದೆಂದು ಚರಕಸಂಬಿತೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ, 

ಈಷತ್‌ ಕಷಾಯ ಮಧುರಂ ಸುಸೂಕ್ಷ್ಮ್ಮಂ ನಿಶದಂ ಲಘು | 

ಆರೂಕ್ಸಮನಭಿಸ್ಯಂದಿ ಸರ್ವಂ ಪಾನೀಯಮುತ್ತಮಂ ॥ 

(ಚರಕ) 

ಶುದ್ಧಜಲವು ಯಾವ ವಾಸ ಸನೆಯೂ ಇಲ್ಲದ್ದೂ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಯಾವ 
ರಸವೂ (ರುಚಿ) ಇಲ್ಲದ್ದೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ನೀರಡಿಕೆಯನ್ನಿ ತಣಿಸುವಂತಹದೂ 
ವಸ್ತ್ರಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಚೊಕ್ಸಟಿಗೊಳಿಸುವಂತಹೆದೊ ಪಾರದರ್ಶಕವಾದದ್ದೂ 
ಅಗಿರುವುರಂದು ಸುಕ್ರು ತಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, 

ಶುದ್ಧ ಜಲದ “ಗುಣಗಳು: ಹೋಸ ನೀರು ಸ್ವಾದಿಷ್ಠ ವೂ, 
ಆರೋಗ್ಯ 'ಪುಸ್ಟಿದಾಯಕವೂ, ಶ್ರ ಸಹನ ಶಕ್ತಿದಾಯಕವೂ, ದಣಿವನ್ನು 
ಕಳೆಯುವಂತಹದೂ, ಮನವನ್ನು ಕ | ಉತ್ಸಾಹ 
ದಾಯಕವೂ ಆಗಿರುವುಜಿಂದು ಆಯುರ್ವೇದವು ಹೇಳುತ್ತದೆ. 
ಪಾನೀಯಮನಿರ್ದೇಶ್ಶ ರಸಂ ಅಮೃತಂ ಜೀವನಂ ತರ್ಪಣಂ ಧಾರಣಮುಲ್ಲಾ ಸ| 
ಜನನಂ ಶ್ರಮಫ್ನುಂ ಕ್ಲ ಕ ನುಹಿಕಾಸಾಮುವ ಮೂರ್ಛಾದಾಹ ಪ ಪ್ರಶಮನಂ | 


10] ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೪೫ 


ಎಂದು ಅದೇ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಸುಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಿದ್ದಾ ರೆ, 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಉಷಯೋಗ 

ವೈಯಕ್ತಿ ಕ; ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ನೀರನ್ನು ಎರಡು ವಿಧದಲ್ಲಿ ಬಳಸಾವರು, 
(೧) ಬಾಹೊ (ಪಯೋಗ ಎಂದರೆ ಸ್ನಾನ ಮತ್ತು ಬಟ್ಟೆ ಶೈ ಬರೆಗಳನ್ನು ತೊಳೆ 
ಯುವುದಕ್ಕೆ, (೨) ಆಭ್ಯಂತರ ಉಸಯೋಗ್ಯ. ಎಂದರೆ ಆಹಾರವಸ್ತು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಬೆರಸುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕುಡಿಯುವುದಕ್ಕೆ. 

ಗೃಹಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ: ಮನೆಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ತೊಳೆ 

ಯಲ್ಕು ಬೇಕೆ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನೂ ಮನೆಯನ್ನೂ ಸ್ಥಾ ಿನಗೃಹ ಶೌಚಕೂಪ 
ಗಳನ್ನೂ ತೊಳೆಯಲು, ಮತ್ತು ಮೇಲಿನವುಗಳು ತೊಳೆಯಲ್ಪಟ್ಟಮೇಲೆ 
ಆ ಕೊಳೆಯು ಚೊಕ್ಕಟವಾಗಿ ಚರಂಡಿಗಳ ಮೂಲಕ ದೂರ ಹರಿದುಜೋಗು 
ವಂತೆ ಮಾಡಲು ಸಾಕಷ್ಟು ನೀರು ಬೇಕಾಗುವುದು. 

ಗ್ರಾಮ ನಗರಾದಿಗಳಿಗೆ: ಬೀದಿಗಳಲ್ಲಿ ಧೂಳು ಏಳದಂತೆ ಮಾಡಲ್ಲು 
ಮನೆಗಳಿಂದ ತೊಳೆದು ಬರುವ ಕೊಳೆಯನ್ನು ಭೂಗತ ಕಾಲುವೆಗಳಿಂದ ದೂರೆ 
ಸಾಗಿಸಲು, ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಶೌಚಕೂಪ ಮೂತ್ರಿಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಕೊಳೆ 
ಯನ್ನು ಸಾಗಿಸಲು, ಆಕಸ್ಮಿಕ ಬೆಂಕಿಗಳು ತಗಲಿದುದನ್ನು ಆರಿಸಲು, 
ಉದ್ಯಾನಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು, ಮನೆಕಟ್ಟಲ್ಲು ಈಜುಕೊಳ ನಿರ್ಮಿಸಲ್ಕು 
ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಸ್ನಾನಗೃಹಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಲು, ವಿದ್ಯುತ್‌ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಲು, 
ಮುಂತಾದ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ವಿಪುಲವಾದ ನೀರಿನ ಪೂರೈಕೆ ಬೇಕಾಗುವುದು. 

ನಿರ್ಮಲೀಕರಣದಲ್ಲಿ ಮಹತ್ವ; ಮೇಲೆ ಬರೆದ ಸ್ನಾನ ಪಾನ 
ಧಾವನಗಳಿಗೆ ನೀರು ಅದ್ಭುತವಾದ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. ಪರಮಾತ್ಮನು 
ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ ವಸ್ತು ಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳನ್ನೂ ಕರಗಿಸಬಲ್ಲ ಶಕ್ತಿಯು ನೀರಿಗೆ 
ಮಾತ್ರ ಇದೆ ಜ್‌ ಕರಗಿಸಲು ಆವಶ್ಯಕವಾಗುವ ನೀರಿನ ಪ್ರ ಮಾಣ ಮತ್ತು 
ಸಮಹಾವಧಿಯು, ಕರಗಿಸಲ್ಪಡುವ ವಸ್ತುವಿನ ಘಟಕ, “ಗುಣ, ಮತ್ತು 
ಗಾತ್ರವನ್ನವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ, `ಕೋಟ್ಯವಧಿ ! ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಇರುವ ಸಮುದ್ರದ 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮಾನವನಿಗೆ ತಿಳಿದಿರುವ ಕಠಿನತಮ ವಸ್ತುಗಳೆಲ್ಲ ಕರಗಿರುವುದು 
ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿದೆ. 

ಶುದ್ಧ, ನೀರೆ ಬೇಕು: ನಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನೇ ಆಗಲಿ ಶೌಚಕೂಪವನ್ನೇ 
ಆಗಲಿ ತೊಳೆಯಬೇಕಾಡರೆ, ಅದಕ್ಕೆ ಬಳಸುವ ನೀರು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರಲೇ 
ಬೇಕು, ಏಕೆಂದರೆ ಮಲಿನವಾದ ನೀರು, ಕೊಳೆಗಳನ ನ ಕರಗಿಸಲು ಇಲ್ಲವೇ 
ನಿವಾರಿಸಲು ಸಮರ್ಥವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊಳೆನೀರನ್ನು ಮೈ ತೊಳೆಯಲು 


೧ ಸ್ಥನ 


ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೂ, ಅದರ ಕೊಳೆ ವಿಷಾಂಶಗಳು ಚರ್ಮರಂಧ್ರಗಳ 
ಮೂಲಕ ಶರೀರದ ಸ್ರೋತಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಕ್ಕು ರೋಗಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸ 
ಬಹುದು. ಕೊಳೆನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಗೆದ ಬಟ್ಟಿ ಗಳು ಒಣಗಿದ ಬಳಿಕವೂ, ಅವು 
ಅಂಟಿಸಿಕೊಂಡ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಹೊಲಸು: ಮೈಗೆ ತಗುಲಿ ರೋಗೋತ್ಪತ್ತಿ 


ಯಾಗಬಹುದು. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಆಹಾರ ಪಾನೀಯಗಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವಪ್ಟೀ ಪರಿಶುದ್ಧ 


ವಾದ ನೀರನ್ನು ಬಾಹ್ಯೋಪಯೋಗಗಳಿಗೂ ಬಳಸುವುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯ ತ 
ದನ್ನು ಆಲಕ್ರಿ; 5ಸಲಾಗದು. 

ಮೇಲೆ ದ ಗ್ರಾ ಮ ನಗರಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಸಾರ್ವ 
ಜನಿಕ ನೀರಿನ ಬಳಕೆಯು ಆಕೋಗ್ಯಸಾಧಕವಾ ಗಬೇಕಾದರೆ, ನೀರಿನ 'ಪೂಕೈ 3 
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಇರುವಂತೆ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಏರ್ಪಾಡುಮಾಡಬೇಕು. ಕ 
ಚ ತಕ್ಕಸ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಾಗದಿರುವ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಕ 

ಥ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳು ಉಗ್ರವಾದ ದಾಳಿಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ 

ಹೆಚ್ಚು ಮಾನವರನ್ನು ಬಲಿತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ವೆಂದು ಸರಿಶೀಲನೆಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧ 


ಕ್ಟ 

ಆದ್ದ ರಿಂದ ಜನಸದೋಧೆ ಸಕ ರೋಗಗಳ ಪ ಪ್ರತೀಕಾರ ಪ ಪ್ರಯತ್ನ ಗಳಲ್ಲಿ 
ಶುದ್ಧ ಜಲದ ಸಮೃದ್ಧ ವಾದ ಪೂಕ್ಕ ಕೆಗ್ಗೂ ಶುದ್ಧ ಸ ಜರವನ್ನೇ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ 
ಉಪಯೋಗಕಾಗಿ ನಜೀಂ ಪ್ರ ಜಿ ಮತ್ತು ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಗಳಿಗೂ ಪ್ರಾಮು 
ಖ್ಯತೆಯಿದೆ, ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಲ್ಲಿ ಜ್‌ ಶತಮಾನಗಳ ನೆಲೆಗೊಂಡಿರುವ, 
ನೀರನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ ರೂಢಿಗಳೂ ಕೆಟ್ಟ ನೀರನ್ನು ಬಳಸುವ ರೂಢಿಗಳೂ 
ನಿರ್ಮೂಲವಾಗದೆ, ಜನನದೋದ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಲ್ಲ 
ದಂತಾಗಲಾರವು. 

ಗಾಳಿ 

ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವ 
ಪ್ರಯತ್ನದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧನೀರಿಗೆ ಇರುವ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಇದುವರೆಗೆ ವಿವರಿಸ 
ಲಾಯಿತು. ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹರಡುವುದರಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯೂ 
ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುವುದೆಂಬುದು ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ 
ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಅಲ್ಲದೆ, ವಾಯುವು ಲೋಕದಲ್ಲಿಯೂ (ಬಾಹ್ಯ 
ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿಯೂ), ಪುರುಷನಲ್ಲಿಯೂ (ಕನು-ಮನಗಳಲ್ಲಿಯೂ), ಜೀವನದ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಎಂತಹ ಮಹತ್ತ್ವದ ಪಾತ್ರವಹಿಸುವುದೆಂಬುದೂ ತಿಳಿದಿತ್ತು, 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೪೭ 


ವಾಯುವಿನಿಂದ ಪ್ರಾಣಧಾರಣ: ಶರೀಕೇಂದ್ರಿಯ ಸತ್ವ ಆತ್ಮಗಳ 
ಸಂಯೋಗವೇ (ಸಾಮರಸ್ಯ ಸೋಜ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ) ಜೀವಿತಕ್ಕೆ (ಪ್ರ ಣ 
ಧಾರಣಕೆ ೈ) ಜಾ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸಿದ್ಧಾ ಂತವಾಗಿದೆ. 
ಬಜ ೦ದ್ರಿಯಸತ್ಮ್ಮಾತ್ಮಸಂಯೋಗೋ ಧಾರಿ War | 
ಎಂದು ವಾಗ್ಭ ಟಾಚಾರ್ಯ ರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ, 


ಕರೀಕೇಂದಿ ಯಸತ ಗಳನ್ನು, ಆತ ದೊಡನೆ ಸಂಯೋಗಗೊಳಿಸುವುದೇ 
(ಪ್ರಾಣ' ವಾಗಿದೆ. "ಪ್ರಾಣಾಃ ಪ್ರಾಣಭೃ ತಾಂ' ಎಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳು 
ತ್ತವೆ, ಪ್ರಾಣದ ನೃವ್ಯವು ಶುದ್ಧ ಸ್ವರೂಪದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರ ಸೃಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲಭಿಸು 
ಪ್ರದರಿಂದಲೆ? 2 ಹಿಕ ಆಹಾರಜೊಳಗಿರ ಫೌಸ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಅರಗಿಸಿಕೊಳ ತೈಬಲ್ಲುವು; ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳು ತಮ್ಮ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
ತಲಿ ೧ ಸಬಲ್ಲುವು ಮತ್ತು ಕರೀಕೇಂದ್ರಿ ಯಸತ್ವಗಳು ಆತ ದೊಡನೆ Res 
ವಾಗಬಲ್ಲುವು. 

ಅಂತಹ ಪ್ರಾಣವು? ನಮಗೆ ವಾಯುವಿನಿಂದಲೇ ದೊರಕುವುದು. 
ಹಾಗೆಯೇ, ಭೋ ಯಾಂ ವಾಯುವಿನ ಪೆ ಪ್ರೆ (ರಣೆಯಿಂದಲೇ ಸ್ರೋತಸ್ಸು ಗಳ 
ಪ್ರಸರಹಾಕುಂಚನಾದಿ ಕರ್ತವ್ಯ ಗಳು ಸಮಪ ಕವಾಗಿ ನೆರನೇರುವವು. ಎಕೆ 
ಕರ್ತವ್ಯ ಗಳು ನೆರವೇರದಿದ್ದ ರೆ ಭಕ ್ರ್ರಾಣಧಾರಣ ಕೈ ಅಸಾಯವುಂಟಾಗುವುದು. 
ಆದ್ದ ರಿದ ಬಾಹ್ಯಾಭ್ಯಂತರ ವಾಯುವೇ ಸಾ ೨ ಣಧಾರಣಕ್ಕೆ ಆಧಾರ. ಈ 
ವಿಚಾರವನ್ನೆ € ಚರಕಾಚಾರ್ಯರ ಈ ಶೊ ಕವ ರಮ್ಯವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ: 

ವಾಯುಃ ತಂತ್ರ ಯಂತ ತ್ರಧರಃ ಪ್ರ ವರ್ತಕಃ | 

ಚೇಷ್ಟಾ ನಾಂ a ಪ್ರೀತಾ ಚ ಮನಸಃ | 

ಸವೇಂದ್ರಿಯಾಣಾಂ ಉದ್ಯೋಜಕಃ ಸರ್ವಶರೀರ ಧಾತುವ್ಯೂಹಕರ: | 

ಪ್ರವರ್ತಕೋವಾಚಃ ಹರ್ಸೋತ್ಸಾಹಯೋರ್ಯೋನಿಃ | 

ಸಮೀಕರಣೋ ಅಗ್ನೇಃ ಕ್ಷೇಪ್ತಾ ಬಹಿರ್ಮಲಾನಾಂ ಸ್ಕೂಲಾಣಂ 

ಸ್ರೋತಸಾಂ ಭೇತ್ತಾ | 

ಕರ್ತಾ ಗರ್ಭಾಕೃತೀನಾಂ॥ 

ವಾಯುವಿನ ಆ ಆ ಅದ್ಭು ತ ಶಕ್ತಿ ಯನ್ನ ರಿತ, ಪುರಾತಸ ಭಾರತೀಯ 
ಯೋಗಿಗಳು. ಆ ಮಹತ ದುಷ್ಟ ವಾಗಿದ್ದ ಕೆ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸುವ ಮತ್ತು 
ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಕರ್ತೆ ವ್ಯಪರನನ್ನಾ ಗ ಮಾಡುವ "ಫ್ರಾ ಇನಿಯೆಂತ್ರ ಣ' 
(ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ) ಎಂಬ ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಶಾಸ್ತ್ರ ವಕೆ ಗೀ ಯೋಜಿಸಿದುದು ಸ 
ಜಗತ್ತಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಆ ವಷೆಯನಲ್ಲಿ ನ ಪ ಕ್ರತ್ಯೇಕವಾದ 'ಕೇಖನಮಾಲೆಯ ಅಗತ್ಯ 


೧೪೮ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ವಿದೆ. ಸದ ಕೈ ಜನಸದೋಧ್ಯಂಸಕ ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವಂತೆ ವಾಯು 
ದುಷ್ಟಿಯು ಆಗುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನ ಷ್ಠೆ ಷ್ವೇ ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸುವೆವು. 
ವಾಯುದುನ್ಬಿ ಕಾರಣ 
ಸಂಶ್ರುತಾಚಾರ್ಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 
ಧೂಮೇಃನಿಲೇ ವಾ ವಿಷಸಂಪ್ರಯುಕ್ಷೇ | 
ಖಗಾಃ ಶ್ರಮಾರ್ತಾಃ ಪ್ರಪತಂತೀ ಭೂಮೌ | 
ಕಾಸಪ್ರತಿಶ್ಶಾಯ ಶಿರೋಕುಜಶ್ಚ | 
ಭವಂತಿ ತೀವ್ರಾನಯನಾಮಯಾಶ್ಚ ॥ 
— ಎಂದರೆ ಯಾವುದೊಂದು ಕಾರಣದಿಂದ (ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಗ್ರಹ ಗೋಲ 
ನಕ್ಷತ್ರಗಳ ಇಲ್ಲವೆ ಯತುಗಳ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮದಿಂದ), ಮೊದಲು ವಾತಾವರಣವು 
ವಿಷಭರಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ವಿಷಭರಿತ ವಾಯುವು ಯಾವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಬೀಸುವುದೋ, ಅಲ್ಲಿಯ ಪಕ್ಷಿ ಕೀಟಾದಿಗಳು ನೆಲದಲ್ಲಿ ಸತ್ತು ಬಿದ್ದು ಕೊಳೆತು 
ವಾಯುವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಕೆಡಿಸುವುವು. ಅದರಿಂದ ಕೆಮು ಶ್ರ (ನಾಯಿ ಕೆಮ್ಮು, 
ಕೆಟ್ಟ ನೆಗಡಿ (ಫ್ಲೂ ಇತ್ಯಾದಿ), ಶಿಕೋರೋಗ (ಮೂರ್ಛಾ, ಷಕಾ ಕ್ರಾ ಘಾತಾದಿ 
ಗಳು), ಕಣ್ಣಿನ "ಕೋಗಗಳು ಭೀಕರ ಸ್ವರೂಪದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟ ತೀವ್ರ ವಾಗಿ 
ಹರಡುದುವು. 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಈ ವಾಯುದುಸ್ಟಿಯ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಆಧುನಿಕ ಪರಿ 
ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಬಹುದು: “ಯಾವುದೋ ಅಜ್ಞಾತ ಕಾರಣದಿಂದ 
ವಾಯುವು ವಿಷಸ್ವರೂಪದ ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ತುಂಬುವುದು. ಅಂತಹ 
ವಿಷಾಣುಭರಿತ ವಾಜಹವಿ ಹರಡಿದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಪಕ್ಷಿ ಕೀಟ ಇಲಿ ಸೊಳ್ಳೆ ಚಿಕ್ಕಾಡು 
ಗಳು [ಚಿಗಟ] ರೋಗಿಷ್ಮವಾಗಿ ಸಾಯುವೆ ಅವುಗಳ ರೋಗವಿಷಾಣು 
ಗಳು ವಾಯುವಿನ ಮೂಲಕ ಹರಡಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ (ಸಿಡುಬ್ಬು ಪ್ಲೆ ನಗ್‌, 
ಇನ್‌ಫ್ಲುಯೆಂರುಾ, ಬಾಲಾರ್ಧಾಂಗ್ಯ ನಾಯಿಕೆಮು ಹ ಮುಂತಾದ) ೋಗ 
ಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುವು. 
ದುಷ್ಟ ನಾಯು ಪರಿಣಾಮ 
ಗಾಳಿಯು ಕೆಡುವುದಕ್ಕೆ' ಈ ನೊದಲು ಹೇಳಿದ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಹೀಗೆ 
ಸಂಕ್ಷೇವಿಸಬಹುದು: 
(ಅ) ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಸತ್ತು ಕೊಳೆಯುವುದರಿಂದ, 
(ಆ) ಗಾಳಿಯು ಚಲಿಸದೆ ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಸ ಸ್ತಬ್ಧವಾಗಿ ಇರು 
ವುದರಿಂದ, 


ಹಿನಷಹೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ೧೪೯ 


(ಇ) ಬೇರೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಿಂದ ಕೆಟ್ಟ ಗಾಳಿ ಬರುವುದರಿಂದ, 
(ಈ) ಹೊಗೆ ಮತ್ತು ಖನಿಜ, ವಿಷಾದಿಗಳ ಸೂಕ್ಷ ಬಣಗಳು ಹರಡು 
ವಂತೆ ಮಾಡುವ ಕಾರ್ಪಾನೆಗಳಿಂದ, 
(ಉ) ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನಾಲಯಗಳನ್ನು ಚೊಕ್ಕಟವಾಗಿ ಇಡದೆ 
ಇರುವುದರಿಂದ, 
ಕೆಟ್ಟಿಗಾಳಿಯ ಲಕ್ಟಣ: ರೋಗಕಾರಕ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ವಾಯುವು 
ಆಯಾ ಖುತುವಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಶೀ ತೋಷ್ಲ ಗಳನ್ನು ಹೊಂದುವ ಬದ 
ಲಾಗಿ "ಹೀನ, ಮಿಥ್ಯ, ಅತಿ” ಶೀತೋಷ್ಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು, ಅತಿ 
ಮಂದವಾಗಿ ಚಲಿಸುವುದು, ಅತಿಬಿರುಸಾಗಿ ಬೀಸುವುದು, ಅತಿಯಾದ 
ಕೂಕ್ಷತೆಯೂ ದ್ರವತೆಯೂ ಶೀತಗಳುಳ್ಳದ್ದಾಗಿಯೂ ಇರುವುದು, ಘೋರ 
ಶಬ್ದ ಮಾಡುವುದು, ಸುಂಟರಗಾಳಿ ಮತ್ತು ದುರ್ಗಂಧಯುಕ್ತವಾಗಿರುವುಡ್ಕು 
ಉಸಿರು ಕಟ್ಟಿಸುವಂತಹದೂ ತಲೆನೋವು ಬರಿಸುವಂತಹದೂ ಆಗಿರುವುದು. 
ದುಷ್ಟ ವಾಯುಜನ್ಯ ವಿಕಾರಗಳು: ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ವಾಯುವು 
ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಹು ಸತ್ವಗಳ ಸರ್ವನಿರ್ವಾಹಕ, ಶಕ್ತಿ ಯುಳ್ಳ ದಾ _ಗಿರುವುದು, ಅದು 
ಕೆಟ್ಟು ಹೋಗಿ ಶರೀರ ಇಂದ್ರಿಯ ಸತ್ವಗಳ (ಮನಸ ಪ್ರ ಪ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತ್ಯೇಕ 
ಈಗ ಇಲ್ಲವೇ ಎಲ್ಲವುಗಳಲ್ಲಿಯೂ rier ಸಲಕ್ಕೆ ಕೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳ 
ಬಹುದು, ಶರೀರಸ್ಕ ವಾಯುವು ಕೆಟ್ಟರೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾ ್ರಾಣವಾಯುವೈ 
ಅಕ್ರ ಮಗೊಂಡರೆ, ಬಲ ಕಾಂತಿ ab 'ಆಯುಷ್ಯಗಳು ನಾಶನಾಗುತ್ತ A 
ಇಂದ್ರಿಯ, ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಗಳೊಳಗಿನ ವಾಯುವು ಕೆಟ್ಟರೆ ಚಿತ್ತ ಭ್ರಾಂತಿ 
ಯಾಗುವುದು; ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳು ಮಿಥ್ಯಾಜ್ಞಾ ನವನ್ನು ಕೊಡುವುವು ರ್ಕ 
ವಿಕೃತಿಯುಂಟಾಗುವುದು; ಭಯ, ಶೋಕ, ಹ, ದೆ ನ್ಯ, ಅತಿಪ್ರಲಾಪ 
(ಬಡಬಡಿಕೆ), ಮುಂತಾದ ವಿಕಾರಗಳಾಗಬಹುದು, ಅದನ್ನೇ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕೆ: 
ಶರೀರಂ ನಾನಾನಿಥೈರ್ನಿಕಾರೈ ರಂಪತಪತಿ | 
ಬಲವರ್ಣಸುಖಾಯಂಸಾಮುಸಘಾತಾಂಯ ಮನೋ ವ್ಯಾಹರ್ಷಯತಿ | 
ಸರ್ವೇಂದ್ರಿಯಾಣ್ಕುಂಪಹಂತಿ ವಿನಿಹಂತಿ ಗರ್ಭಾನ್‌ | 
ವಿಕೃ ತಿಮಾಪಾದಯಂತಿ ಅತಿಕಾಲಂ ಧಾರಯಂತಿ | 
Pind ಶೋಕ ಮೋಹ ದೈನ್ಯಾತಿಪ್ರಳಾಪಾನ್‌ ಜನಯತಿ | 


ಪ್ರಾಣಾಂಶ್ಚೋಸರುಣದ್ದಿ. ॥| 
(ಚ. ಸೂ. ಅ-೧೨) 


೧೫೦ ಸ್ವಸ್ಥಜೇವನ 


—ಲೋಕಸ್ಥ (ಬಾಹ್ಯ ಜಗತ್ತಿ ತ್ತಿನ) ವಾಯುವು ಕೆಟ್ಟಕಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಜ್ವರಗಳು, 
ಮಸೂರಿಕಾ' (ಸಿಡುಬು, ಮೈಲಿಬೇನೆ), ಕ್ಷಯ, ಉರ[ಕ್ಸ ತಜ ಕೆ (ಸುಮೋ 
ನಿಯಾ), ಗ್ರಂಥಿಕ ಸನ್ನಿಪಾತ ಗ(ಟ್ಯುಜೋನಿಕ್‌ ಪ್ಲೆ ಪೆ ನಗ್‌), ಡುನ್ನ ಪ್ರತಿಶ್ಯಾಯ 
(ಫ್ಲೂ) ಮಂತಾದ ಕೋಗಗಳು ಹಕಡುವುವು. 

ವಾಯುಶುದ್ಧಿ (ಕರಣ: 


ಲಾಕಾ ಹರಿದ್ರಾ ತಿನಿಷಾಭಯಾಬ್ಬ ಹಠೇಣಾಕ್ಕೈ ಲಾದಲ ವಲ್ಕ ಕುಸ್ಮ ೦| 


ಪ್ರಿಯಂಗುಕಾನ್‌ ಚಾಪ್ಮನಿಲೇ ನಿಧಾಯೆ ಧೂಮಾತಿಲೌಚಾಪಿನಿಶೋಧಯೇತ್‌॥ 

(ಸು. ಕ, ಅ, ೨) 

— ಎಂದರೆ ಅರಗು, ಅರಿಸಿನ, ಅತಿಬಜೆ, ಅಳಲೇಕಾಯಿ, ಭದ್ರಮುಷ್ಟಿ 
ಹರೇಣು, ಏಲಕ್ಕಿ, ದಾಲಚಿನ್ಸಿ ಚಂಗಲಕೋಷ್ಠ, ಪ್ರಿಯಂಗುಗಳ ಸ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ತಟ್ಟಿ ; ಗಳಲ್ಲಿಡುವ್ರೆದರಿಂದ, ಗಾಳಿಯೂ 
ವಾತಾವರಣವೂ ಬಿಷರಬಳಕಾಗುವುದಾರು ಸುಶ್ರು ಕಾಚಾರ್ಯಕು ಹೇಳು 
ತ್ತಾರೆ. ಆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನೂ ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಉಭಿ ಧೂಪ ಹರಡುವುದ 
ರಿಂದ ಗಾಳಿಯೊಳಗಿನ ರೋಗಾಣುಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು. ಮೇಲಿನ ವಸ್ತು 
ಗಳಲ್ಲದೆ ಬೇವು, ಹುಲಗಿಲ (ಹೊಂಗೆ), ಬಾಗೀಮರಗಳ ಚಕ್ಕೆ, ಎಲೆಗಳ 


ಧೂಪವೂ ಕೋಗಾಣುನಾಶಕ ಗುಣವುಳ್ಳದ್ದು. ಹಾಗೆಯೇ ಕರ್ಪೂರ, ದೇವ 
ದಾರು ಸಾಂಬ್ರಾಣಿ, ಗುಗ್ಗುಳ್ಳ ಚಂದನ, ರಳ, ಅಗಿಲು, ಬಾವಂಚಿ, ಗಂಧಕ, 


ಬಿಳಿಸಾಸಿವೆ, ಇವುಗಳ ಧೂಪವೂ ಉಪಯುಕ ಕ್ರವಾಗುವುದು. 
ಅಲ್ಲದೆ ವಾಯುವನ್ನು ಕೆಡಿಸುವ ಹೆಣ, ಕೊಳೆಯುವ ವಸ್ತು ಮತ್ತು 
ಜಲಗಳನ್ನು ದೂರ ಸಾಗಿಸುವುದು ಇಲ್ಲವೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಸುಡುವ, “ಿರ್ವಿನೆ 
ಗೊಳಿಸುವ. ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳು ವುದು, ಅಲ್ಲದೆ ಭಾರತೀಯ ಸಂಪ ಕ್ರದಾಯದಲ್ಲಿ 
ರುವ ಮತ್ತು ಬ ವಿಜ್ಞಾ ನಪ್ರ ಯೋಗಗಳೀದ ಮನ್ನ ಣೆಪಡೆದ ಜಮ 
ದಿಂದ (ಆಕಳ ಸಗಣಿ) ಸಾರಿಸುವುದು, ಗೋಮಯಮಿಶ್ರ ನೀರಿನಿಂದ ಪ್ರದೇಶ 
ವನ್ನೆಲ್ಲ ಸಿಂಪಡಿಸುವುದು, ಗೋಮಯದ ಕುಳ್ಳು ಗಳನ್ನು (ಬೆರಣಿ) 3 ಸುಡು 
ವುದು, ಮುಂತಾದ ಕ್ರ ಮಗಳು ವಾಯುಶುದ್ಧಿಗೆ Wea ಉಪಾಯಗಳು, 
ಭೂಮಿ 
ನಸದೋಧ್ವಂಸಕ (ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ) ಕೋಗಗಳ ನಿರೋಧದ ಮತ್ತು 
ನಿವಾರಣ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಯ ವಿಚಾರಕ್ಕೂ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಎಂದರೆ 
ಮನುಷ್ಯರು ವಾಸಿಸುವ ನೆಲದ ಸ್ವರೂಪವೂ ಗುಣಗಳೂ ತನುಮನಗಳ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೋಷಕ ಕವಾಗಿರಬೇಕು, 


ಸ ಮೀ 1 


ಜನಪಡೋಧ್ವಂಸಕ fod 
ಸ್ಕೂಲದೃಷ್ಟಿ: 
ಚತುರಸ್ರಾಯತಾ: ಶಂತಾಃ | 
ವಾಸ್ತು ಅಕೃತ್ಯನಿಂದ್ಕಾ ಸಾವಾ 
ಎಂದರೆ ವಾಸಿಸುವ ನೆಲವು ಚಚ್ಛೌಕವಾಗಿಯೌ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಉನ್ನ ತವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕು. 
ಆ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ, 
ಹಯೇ ಭನೇಣು ವೀಣಾಭ್ಸಿ ದುಂದಂಭಿಧ್ವನಿ ಸಂಯುತಾ | 
ಎಂದರೆ ಕುದುಕ್ಕೆ ಆನೆ, ಕೊಳಲು, ವೀಣೆ, ಸಮುದ್ರ, ನಗಾರಿಗಳ ಧ್ವನಿ 
ಕೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಶಬ ವು ವಿಶಿಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಹೊರಟಾಗ ಆಕೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಕವೂ ಕೋಗನಾಶವೂ ಆಗಬಲ್ಲುದೆಂಬ ವಿಷಯ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕೆ ಶತಮಾನ 
ಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಗೊತ್ತಿತ್ತು. ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾ ನವು ಕೋಗನಿದಾನ, ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಇತ್ತೀಚೆ ಮಾತ್ರ ಸೂಪರ್ಸಾನಿಕ್‌, ಆಲ್‌ಟ್ರಾ Alaris 
ಧೈಫಿತರೂಗ ವಿಶೇಷಗಳನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಿಸಲಾರೂಭಿಸಿದೆ, 
ವಾಸಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಬೀಳುವ ವಸ್ತುವಿಶೇಷಗಳು ಆರೋಗ್ಯ ಬಲ 
ಗಳಿಗೆ ಸಾಧಕವೆಂದು ಸಂಹಿತೆಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ: 
ಪುನ್ನಾಗಜಾತಿ ಪುಷ್ಟಾಬ್ಹ ಧಾನ್ಮಕ ಪಾಟಲ ಗಂಧಕೈ: | 
ಏಕವರ್ಷಾ ಫನಾ ಸ್ನಿಗ್ಳಾ ಸುಖಸಂಸ್ಟರ್ಶನಾನ್ವಿತಾ | 
ಬಿಲ್ವೋ ನಿಂಬಶ್ವ ನಿರ್ಗುಂಡೀ ಪಿಂಡಿತಃ ಸಪ್ತಕರ್ಣಕ: ॥ 
ಎಂದರೆ ನಾಗಕೇಶರ ಜಾಜಿ ಕಮಲ ಗುಲಾಬಿ ಹೂಗಳು ಬೆಳೆಯುವಂತಹ 
ಭೂಮಿಯೂ, ಒಂದೇ ಬಣ್ಣದ ಭೂಮಿಯೂ, ಬಿಲ್ವ ಬೇವು ಏಲಕ್ಕಿ ಏಳೆಲೆ 
ಮುಂತಾದ ಮರಗಳುಳ್ಳ ಭೂಮಿಯೂ, ತನ್ನ Sucieciived ಜನಪದೋ 
ಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ ಬಲ್ಲುನೆಂದು "ಮಯಮತ ಗ್ರಂಥವು 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. 
ತದ್ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ, ಎಲುಬು ಹುಳುಹುಪ್ಪಡಿ ಕ್ಸಾರ ಜವುಳು ಉಸುಕು 
ಗಳುಳ್ಳ ಭೂಮಿಯು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳ ಹರಡುವಿಕೆಗೆ ಅನುಕೂಲ 
ವಾಗಿರುವುದೆಂದೂ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ “ಗ ಹೆಭೂಷಣ? ಎಂಬ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದೆ; 
ಮನಸಶ್ಚ ಕ್ಸು a ಯೆತೇ ಭುವಿ ಯಾತ್ರ ಸಂತೋಸೋಜಾಯಂತೇ ತಸ್ಕಾಂ 
ಕಾಯರ್‌ ಗ್ರೇ ಹೆಂ ಸವೈ ೯13 
ಎ-ಎಾಪರೆ ಎಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ಕಣ್ಣು ಗಳಿಗೂ ಸಂತೋಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ 


ದಕ್ಷಿಣ ಪಶ್ಚಿಮ ದಿಕ್ಕು 


೧೫೨ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ 


ಸೃಷ್ಟಿಸೌಂದರ್ಯ ಮತ್ತು ಬಿಸಿಲು, ಚಳಿ ಗಾಳ್ಕಿ' ಮಳೆಗಳು ನೈಸರ್ಗಿಕ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುವುವೋ ಅಲ್ಲ ಜ ನಪದೋಧ್ರಂಸ ಸಕ ರೋಗಗಳು ಬರಲಾರವು. 

ಭೂಮಿಯು ``ಕೆಟ್ಟು ದಿದ್ದರೆ ಆ ಪ್ರದೇಶದ ಜಲ ವಾಯುಗಳು ಕೆಡು 
ವುವು, ಅಲ್ಲಿ ರೋಗೋತ್ಪಾ' ದಕ "ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ಹುಟ್ಟಿ , ಶರೀರವನ್ನು 
ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ” ರೋಗಗಳ" ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು" 

ಭೂಮಿಯು ದುಷ್ಟವಾಗಿರಾವಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬಾರದು; ಇಲ್ಲವೇ ಭೂಮಿ 
ಯನ್ನೂ ತಜ್ಞ ನ್ಯವಾದ ಜಲವಾಯುಗಳ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನೂ 'ಕಳೆಯುವ 
ಶಾಸೊ ಕ್ತ ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ನಗರ, ಗಾ ಬ್ರ ಮಾರೋಗ್ಯಡ ಪ್ರಕರಣ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೇ ವಿವರಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲದೆ ಭೂಮಿಶುದ್ಧಿ ಕರಣದ 
ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಉಪಾಯಗಳೆಂದರೆ: ಗುಡಿಸಿ ನಿರ್ಮಲಗೊಳಿಸುವುದು. ಆ ನೆಲದ 
ಮೇರೆ ಬಿಸಿಲು, ಚಳಿ ಗಾಳಿಗಳು ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿ ಬರದಂತೆ ಇರುವ ತಡೆ 
ಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದು, ಗೋವುಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಿ ಮೇಯುವುಡಕ್ಕೆ ಬಿಡುವುದು 
(ಅದರಿಂದ ಗೋಮಯ ಗೋಮೂತ್ರಾದಿಗಳು ಅಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದು ಭೂಮಿಯು 
ಶುದ ವಾಗುವುದು), ನಿರ್ವಿಷೀಕರಣದ” ದಾ ಾವಕಗಳನ್ನು ಸಿಂಪಡಿಸುವುದು, 


ಅಗೆದು ಹಾಕುವುದು, ಮುಂತಾದ ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು ಎಂದು 
ಯಾಜ ವಲ್ಯ ರು ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ, 


ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಗೋನುಯ ಗೋಮೂತ್ರ ಗಳ ವಿಷಯ ಆಧುನಿಕರಿಗೆ 
ಅಸಹೈಭಾವನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಹಿಂದೆ ರಾಷಮಹಾರಾಜರುಗಳು ಕೂಡ 
ಶುದ್ಧೀಕರಣಕ್ಕಾಗಿ ಆ ವಸು ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರು. ಡಿ.ಡಿ.ಓ, 
ಯಂತಹ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳಿರುವಾಗ ಸಗಣಿ ಉಚೆ ಗಳನ್ನೆ' (ಕ ಉಪಯೋಗಿಸ 
ಬೇಕು ಎಂದ ಪ ಪ್ರಶ್ನೆಯೂ ಇದೆ. ಆದರೆ ಅಂತಹ" ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳು ಸೂಕ್ಷ ಹ 
ಶರೀ ರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಅನಾಹುತಗಳನ್ನು ಮರೆಯ 
ಬಹುದೇ! 

ದೇಶ 

ಬೇರೆ ಬೇಕೆ ದೇಶಗಳ ಜನರ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳೂ ವೇಸ ಭೂಷಣಗಳೂ 

ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನ ವಾಗಿರುವುವು ಮತ್ತು ವಾತಾವರಣವೂ ವ್ಯತ್ಯಾ ಸವುಳ್ಳದ್ದಿ ರುವುದು, 


ಆದ್ದ ರಿಂದ. ಜನಸದೋಧ ಂಸಳ ರೋಗಗಳೂ ವಿಭಿನ್ನ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಧವಿಧ 
ವಾಗಿರುವುವು. 


«ಜಾಂಗಲ ಆನೂಪ ಸಾಧಾರಣ ಇತಿ ತ್ರಿನಿಧೋ ದೇಶಃ? 
—ಂದರೆ ಪ್ರದೇಶಗಳು ಜಾಂಗಲ,್ಲ ಆನೂಪ, ಸಾಧಾರಣನೆಂದು ಮೂರು ವಿಧ 


ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೫ 


ವಾಗಿವೆ; ನೆಲದ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ, ಅಲ್ಲಲ್ಲಿಯ ಆಹಾರ, ವಸ್ತು, 
ಪಾನೀಯಗಳು, ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ. ದೇಶಗಳು ದೂಷಿತ 
ವಾದಾಗ ಆಹಾರಪಾನೀಯಗಳೂ ದೂಸಿತವಾಗಿ, 'ಸಾಮಾನ್ಯ ಕೋಗಗಳನ್ನ 
ಲ್ಲದೆ ಜನನದೋಧ್ರಂಸಕ ಕೋಗಗಳನ್ನು ಸಹ ಉಂಟುಮಾಡುಕ್ತ. ವೆ. ಜಾಂಗಲ 
ಪ್ರದೇಶವೊದರೆ ಯಾವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ನೀರು ಮತ್ತು ಗಿಡಮರಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗಿರುವುವೋ, ತೀವ್ರವಾದ ಗಾಳಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಎಲ್ಲಿ ಬೀಸು 
ವುಜೋ, ಕಡುತರವಾದ ಬಿಸಿಲು ಎಲ್ಲಿ ಇರುವುದೋ, ಅಂತಹ ದೇಶ, 


ಜಾಂಗಲ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಯು ಆಕಾಶ ತತ್ವಗಳು ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಆ ದೇಶವು ದೂಷಿತವಾದಕೆ ವಾತಪ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಜನೆಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗ 
ಗಳು ಹುಟ ಕೊಳು ವುವು. ದೂಸೆತವಾಗದ ಜಾಂಗಲ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ರೋಗಗಳು ಹುಟ್ಟು ವುದಿಲ್ಲವೆಂದರೆ ಚರಕರು ಹೇಳುತ್ತಾ. 


ಯಾವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ನೀರು ನಿಪುಲವಾಗಿರುವುದೋ, ಎಲ್ಲಿ ಗಿಡಮರಗಳು 
ದಟ್ಟವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವುವೋ, ತೀವ್ರವಾದ ಗಾಳಿ ಎಲ್ಲಿ ಬೀಸುವುದಿಲ್ಲವೋ, 
ಅಂತಹದಕ್ಕೆ ಅನೂಪದೇಶವೆಂದು ಹೆಸರು. ಆನೂಪದೇಶದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಅನೇಕ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ಮಲೆತುನಿಂತಿರುತ್ತದೆ. ದಟ್ಟ ಅಡವಿಯ ಮೂಲಕ 
ಸೂರ್ಯರತ್ಮಿಗಳು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಂಟುಮಾಡಲು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಅನುಕೂಲವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳೂ ಹೆಚ್ಚು. 

ಸಾಧಾರಣ ದೇಶವೆಂದರೆ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಜಾಂಗಲ ಮತ್ತು ಆನೂಪ 
ದೇಶಗಳ ದುರ್ಗಣಗಳಿಲ್ಲದೆ, ಸಮತಲವಾಗಿದು ಸ ಮಲೆತ ನೀರು ನಾಯುಗಳಿ 
ಲ್ಲದೆ ನಿರ್ಮಲವಾದ ಜಲವಾಯುಗಳುಳ್ಳ ದೇಶ 

ಶೀತನರ್ಸೋಷ್ಟ ಮಾರುತಾನ್‌ ಸಮೆತ್ವಾ ತ್‌ ಸವಂದೇಶಃ ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರದಃ | 

“ಎಂದರೆ ಚಳಿ ಮಳೆ ಉಷ್ಣ ತೆ ಮತ್ತು ಗಾಳಿ ಸಮವಾಗಿದ್ದು, ಎಂದರೆ ಮಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ಅದಕೆ ಸಾಧಾರಣ ದೇಶವೆಂದು ಹೇಳುವರು. 'ಅದು ಉತ್ತಮ 
ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕವಾಗಿದೆ. ವಾಸಭೂಮಿಯು ಸಮತಲವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೂ 
ಶೀತವರ್ಸೋಸ್ಣ ಮಾರುತಗಳು ಸಮವಾಗಿದ್ದ ಕೆ, ಅದು ಆರೋಗ್ಯಕರನಾಗಿಯೇ 
ಇರುತ್ತದೆ. 

`'ಆನೂಸೇ ಕಫವಿಕಾರಾ?--ಎಂದರೆ ಆನೂಸ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಿಷಮ 

ಜ್ವರ, ಶಿ ಶೀಪದ, ಗುಲ್ಮ , ಮುಂತಾದ ಕಫವಿಕಾರಗಳು ತೀವ್ರ ವಾಗಿರುವುವು. 

ಮಜ ಆ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವವರಲ್ಲ ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿಗೆ ಕಫವಿಕಾರಗಳು ಕಾಡುವು 
ದುಂಥು, `ಭಾಂಗಲ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾತಪಿತ ತ್ರನಿಕಾರಗಳು, ಎಂದರೆ ನಾಡೀ 


೧೫೪ ಸ್ವ ಸ ಕೈ ಜೀವನ 


ತಂತುಗಳಿಗೂ ಕೋಷ್ಕಕ್ಕೂ (ಸಕ್ವಾಶಯಕ್ಕೂ) ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪ್ರಕ್ಷೋಭ 
ಗಳು, ವಾತಕೋಗಗಳು ಮಂ ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ ದಿಕ್ಕುಗಳಿಂದ 
ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಗಳಿಂಡಲೂ ವಿವಿಧ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಆಗುವುವು. ಹೇಗೆಂದರೆ, 

ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಕು: ಉತ್ತರೆ ದಿಕ್ಕಿನಿಂದ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಯು ಸ್ನಿಗ್ಳ, 
ಮೃದು, ಮಧುರ, ಅಲ್ಪಕಷಾಯ ಮತ್ತು ಶೀತ .ಗುಣಿಗಳುಳ್ಳದ್ದಾಗಿರುವುದು. 
ಅದು ದೋಷಗಳನ್ನು ನಿಕೋಪಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ಆದ್ದ ಇ 7 ಸ ವ A 
ಸರಿಸಿ ನಡೆಯುವವರಿಗೆ ಉತ್ತರದ ವಾಯುವು ತನುಮೆನಗಳಲ್ಲಿ ಓಿಸುಟುಕನ 
ವನ್ನೂ ಬಲವನ್ನೂ ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. ಆ ವಾಯುವು ಕ್ಷಯರೋಗಿ 
ಗಳಿಗೂ ವಿಷಜನ್ಯ “ಕೋಗಿಗಳಿಗೂ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 

ದಕ್ಷಿಣ ದಸ್ಯು: ದೆಕ್ಸಿಣ ವಾಯುವು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದೂ ನಯನೇಂದ್ರಿ 
ಯಗಳಿಗೆ.. ಜತಕರವಾದುದೂ ಬಂವರ್ಧೆಕನಾದಿಕೂ ರಕ್ತನಿತ್ತ ಶಾಮತ 
ವಾದುದೂ ಆಗಿರುವುದಲ್ಲದೆ, ವಾತಪ್ರಕೋಪವನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುತ್ತೆ. 

ಪೂರ್ವ ದಿಕ್ಕು: ಪೂರ್ವವಾಯುವು ಮಧುರ, ಸ್ನಿಗೃ, ಲವಣ ವಿದಾಹಿ, 
ರೆಕ್ತಪಿತ್ತಕಾರಕವಾಗಿದೆ. ಅದು ಕ್ಷಯರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಬಾಧಕವಾಗಿದೆ, ವ್ರಣ 
ರೋಗಿಗಳಿಗೆ, ವಿಷರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಕಫರೋಗಿಗಳಿಗೂ ಬಾಧೆಕವಾಗಿದೆ. 

ಪಶ್ಚಿಮ ದಿಕ್ಕು: ಪಶ್ಚಿಮದ ವಾಯುವು ರೂಕ್ಷ, ಒರಟು, ಖರವಾಗಿದ್ದು 
ಸಿಗ್ಳ ತೆಯನ್ನೂ ಬಲವನ್ನೂ" ಅಪಹರಿಸುತ್ತದೆ. ಕಫಮತ್ತು ಮೇದಸ್ಸು ಗಳನ 
ನಾಕಮಾಡುವುದಾಗಿದೆ. "`ನಶ್ಚಿಮದ ವಾಯುವು ಅಪಾಯಕರವಾದದ್ದು 9 

ಮಳೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯಕಿರಣಗಳ ಪರಿಣಾಮ 

ಇದುವರೆಗೆ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿರುವ ವಿಧಗಳು, ಅವುಗಳ ಲಕ್ಷಣ, ಮತ್ತು ಆ 
ದೇಶಗಳಲ್ಲಾಗುವ ವಿಕಾರಗಳ ವಿಷಯವನ್ನು ವಿವರಿಸಲಾಯಿತು, ಬೇಕೆ ಜೇಕಿ 
ದಿಕ್ಬುಗಳಿಂದ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಗಳಿಂದಾಗುವ ಪರಿಣಾಮದ ವಿಷಯವ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ. ಈಗ ಮಳೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳು ತ್ರಿವಿಧ 
ದೇಶಗಳ ಮೇಲೆ ಮಾಡುವ ಪರಿಣಾಮದ ವಿಷಯವನ್ನು ವಿನೇಚಿಸುವಾ. 

ಮಳೆಯಿಂದಲೂ ಸೂರ್ಯನ ಉಷ್ಣ ತೆಯಿಂದಲೂ ದೇಶದ ನುಣಹ 
ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮವಾಗುವುದು, ಮಳೆಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವ ದೇಶದಲ್ಲಿ 


ವಾಯುವು ತುಂಬ ಉಷ ನ ವಾಗಿರುವುದು. ಮತ್ತು ಆ ವಾಯುವಿಕಲ್ಲಿ 
ಜಲಾಂಶವು ಅತ್ಯಲ್ಪ ವಾಗಿರುವುದು. ತತ್ಪಶಿಣಾಮವಾಗಿ, ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ 


ವಾಸಿಸುವವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಪಿತ ತ್ತಸ್ರಧಾನವೂ ವಾತಪ ಪ್ರಧಾನವೂ ಆದ 
ಜನಸದೋಥ್ವಂಸನ ರೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 


ಜನಪದೋಧ ಓಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೫೫ 


ಇರುವುದು. 

ಯಾವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಳೆಯು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದೋ, ಆ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ 
ವಾಯುವಿನಲ್ಲಿ ಶೈತ್ಯ ವೂ ಜಲಾಂಶವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದು. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, 
ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಬ ಸರವಕ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕಫಪ್ರಧಾನವಾದ ಜನಸದೋಧ್ರಂಸನ 
ಕೋಗಗಳು ಆಕ ಕ್ರಮಿಸುವುದಕೆ Rep ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾಗುವುದು. 

ಜಾ ಆಯಾ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆಯಾ ವಾಯುಗುಣಕೃನುಸರಿಸಿ ಮತ್ತು 
ಮಳೆಯ ಪ ಪ್ರಮಾಣಕೃನುಸರಿಸಿ ಉಷ್ಣಪ ಪ್ರಧಾನವಾದ, ಅರ್ಥಾತ್‌" ಕಫಹರವಾದ 
ವನಸ್ಸಶಿದ್ದ ಪ್ರವ್ಯಗಳೂ ಅಥವಾ ಶೀತ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಅರ್ಥಾತ್‌ ವಾಶಸಿತ್ತಹರ 
ಡ್ನ ವನಸ್ಪತಿದ್ರ ವ್ಯಗಳೂ ಉದ್ಭವಿಸುವುವು. ಇದೇ ವಿವೇ ಚನೆಯು 
ಸೂರ್ಯೋಷ್ಟದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಅನ್ವಯಿಸುವುದು, ಯಾವ ದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಸೂರ್ಯನು ಅತಿಪ ಪ್ರ ಖರವಾಗಿರುವನೋ ಅಲಿಯ ಭೂಮಿ ಮತ್ತು ವಾಯು 
ಗಳು ಉಷ್ಣಪ್ರ ಧಾನನಾಗಿಯೂ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಜಲಾಶಯುಕ್ತ ವಾಗಿಯೊ 
ಇರುವವಲ್ಲದೆ, ಅಲ್ಲಿಯ ವನಸ್ಪ ತಿ ದ್ರವ್ಯ ಗಳು ಕಫಹರ ಗುಣವುಳ್ಳ ವಾಗಿರುವುವು. 
ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರ ಶೋಕದಲ್ಲಿ ವಿತ ತಿ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಜನಪದೋ 
ಧ್ವಂಸನ ರೋಗಗಳು ಆಕ ಕ್ರಮಿಸುವುದಕ್ಕೆ "ಅನುಕೂಲವಾದ ಪರಿಸ್ಥಿ ಫಿ 


ಇರುವುದು. 
ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾ ನವು ರೋಗೋತ್ಪಾ ದಕಗಳೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಿರುವ 


ಕೋಗಾಣುಗಳಿಲ್ಲವನ್ನೂ, `ನ ರ್ರಧಾನ ಮತ್ತು `ಉಿಷ್ಣಪ್ಪ ರ್ರಧಾನವೆಂದು ಎರಡು 
ವರ್ಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. `(ತಪ್ರಧಾನವಾದ” ಸೋಗಾಣುಗಳು ಅಲ್ಪ 
ಸೂರ್ಯೋಷ್ಟ್ಯ ವಿರುವ ಮತ್ತು ಬಹಳ ಮಳ ಬೀಳುವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹೆಚಾ ಗಿರುವ 
ವೆಂದೂ, ಉನ್ಸ ಪ್ರ ಪ ಧಾನವಾದ ಕೋಗಾಣುಗಳು ಅತಿಯಾದ ಸೂರ್ಯೋಷ್ಣ 
ವುಳ್ಳ ಮತ್ತು ಅತ್ಯಲ್ಪ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವುನೆಂದೂ ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. 

ದೇಶ ಜಲ 'ಾಯಂಗಳ ವಿಶಿಷ್ಟೆ ಗುಣದಿಂದ ವಿಶಿಷ್ಟ ನಕೋಗಗಳು 
ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಳ್ಳುವುದು ಸ ಸಹಜವಾಗಿದೆ. ಅರಾ "ನಿಷೇಣೈವ 
ನಿಷಕ್ರಿಮೇಃ' ಎ ತತ ್ರಕೈನುಸ ಸರಿಸಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ದೇಶ ಜಲ ವಾಯುಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಬೆಳೆದುಬಂದ ತನುಮನಗಳ ಪ್ರಕೃತಿಯು, gy ದೇಶ ಜಲ ವಾಯುಂಗಳಿಗೆ 
ಸಾತ್ಮೆ ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. i ದೇಶ ಜಲ ವಾಯುಗಳು ಅವರಿಗೆ 
ಕೋಗಕಾರಕವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸದೆ ಇರಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕೋಗಪರೀಕ್ಷೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೂ ಅವನಿಗೆ ಸಾತ್ಮ್ಯವಾದ ದೇಶ ಯಾವುದು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಸರಿಶೀಲಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


೧೫೬ ಸ್ವಸ್ಥಜೀವನ 


ಅತಿಯಾದ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕಫಪ್ರಧಾನವಾದ ಕೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಹೆಜವಾಗಿದ್ದರೂ, ಅದೇ ಕದ ಶೀತಗುಣವನ್ನು 
ಮೆ ಗೊಡಿಸಿಕೊಂಡರರಿಗೆ ಕಫನ ಪ್ರಧಾನವಾದ ರೋಗಗಳು ಬಾಧಿಸದೆ ಹೋಗ 
ಬಹುದು. ಅಥವಾ ಶೀತ ದೇಶವ ಯಾರಿಗೆ ಸಾತ ಮಿ ವಾಗಿರುವುದೋೊ ಅವರು 
ಉಷ್ಣ ದೇಶಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ, ಅಲ್ಲಿ ಶೀತಪ ಧ್ರಧಾನೆವಾದ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸನ 
ರೋಗವು ಹರಡಿದ್ದ ರೂ ಅವರಿಗೆ ಅದು ಬಾಧಿಸಕಿ ಹೋಗಬಹುದು, 


ಕಾಲವಿಚಾರ 
ಯಾವ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಕ್ಕುದಾದ ಖುತುಪರಿಸ್ತಿತಿ ಇಲ್ಲವಾಗಿರತ 


ವುಜೋ, ಅಥವಾ ಆ ಖುತುವಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತ್ಯಲ್ಪ ವಾಗಿರುವ್ರವೋ, ಅಥವಾ 
ಆ ಚುತುವಿಗೆ ತೀರೆ ವಿರುದ್ಧವಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವುವೋ ಅಥವಾ ಆ ಖುತುವಿನ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತಿ ಉಗ್ರವಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿರೇವುವೋ, ಅಂಥ ಕಾಲವು ಸಹ 
ಜನೆಸದೋಧ್ವೆಂಸನ ಸಗಳ ಹುಟು ವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆಯೆಂದು 
ಚರಕಾಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಮನೆಯು ಹೇಗಿರಬೇಕು? 

೧. ಗೃಹಾರ್ಕ ಭೂಮಿ ಪರೀಕ್ಷೆ: 

ಜನಸದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಬಾರದಾದರೆ ಮನೆಯೂ, 
ಆ ಮನೆಗೆ ಸೂರ್ಯಪ ಪ್ರಕಾಶವೂ, ಆ ಮತತು ಭೂಮಿಯೂ, ಹೇಗೆ ಇರ 
ಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ``ಸರಿಶೀಲಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಮನೆಯು. ಸಾಧ್ಯವಾದ . 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ಒಂದರಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯಪ ರೃಕಾಶವು' 
ಪ್ರವೇಶಿಸುವಂತೆ ಕಿಟಿಕಿ ಬಾಗಿಲುಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇರಬೇಕು. ಪ ರ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಬಿಸಿಲು 
ಸಹ ಮನೆಯ ಅನೇಕ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಮಯದವರೆಸಾದರೂ ಬೀಳು 
ವಂತೆ ಮನೆಯರಚನೆ ಇರಬೇಕು. ಮನೆ ಇರುವ ಭೂಮಿಯು 
ಜನನದೋಧಥ್ವಂಸಕ ರೋಗ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ತಂದುಹಾಕುವ ಕ್ರಿಮಿ-ಕೀಟ- 
ಪ್ರಾ ಣಿಗಳಿಗೆ ನೆಲೆಗೊಳ್ಳಲು ಆಸ್ಪ ದವಾಗರೂಕೆ ಭದ್ರ ವಾಗಿರಬೇಕು; 
Rs ಆರೋಗ್ಯಾದರ್ಶ ಗೃಹ ನಿರ್ಮಾಣ; 

ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆಯೂ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ- 
ರೋಗಗಳ ನಿರೋಧಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆಯೂ ಮನೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ: 
ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕೆಂಬ RAN ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಮನೆಗಳನ್ನು ದೂರದೂರದಲ್ಲಿ 
ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಅನೇಕ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನೆಯಿಂದ ಮನೆಗೆ 
ಹರಡುವುದು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತಪ್ಪ ವರು, ಅಂತೇ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಗೂ: 


ಜನಪದೋದಧ್ಮಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ೦೫೭ 


ತನ್ನದೇ ಆಡ'ಸ್ವತಂತ್ರವಾದ ನಿರ್ಮಲಜಲದ ಪೂಕ್ಸೆಕೆಗೆ ಬಾವಿಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ' 
ಇದ್ದರೆ, ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ರೋಗದ ಹರಡುವಿಕೆಯೂ ತಪ್ಪುವುದು, ಈ ಎಲ್ಲ 
ವಿಚಾರಗಳನ್ನೂ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಸೂಕ್ತವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮನೆಯನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸ 
ಬೇಕು, ಮತ್ತು ಮೇಲೆ" ವಿವರಿಸಿದ : ವಿಚಾರದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದಾದರೂ ದೋಷವಿದ್ದ ಕಿ ಅದನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು, ಮತ್ತು 
ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಊರಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಪಿಸಿದಾಗ ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿಡ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕೋಗನಿಕೋಧಕವಾಗುವಂತೆ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ. ಸುಧಾರಣೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಧಾರಣೆ ಮಾಡಲಾಗದ ಮನೆಗಳನ್ನು ಕೆಡವಿ ಯೋಗ್ಯವಾದ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೊಸದಾಗಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಈ ವಿಷಯದ ಹೆಚ್ಚಿನ ವಿವರಗಳನ್ನು 
ನಿವಾಸಸ್ಕಾ ನಾದಿ ವಿಚಾರದ ಅಧ್ಯಾಯದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಔಪಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು 
ಔಪಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗ ಎಂದರೆ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹಳಿಯುವ ಜನಸದೋ' 


ಧ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಎಂದು ಅರ್ಥ, 

(೧) ಈ ಮೊದಲೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ನೀರು ವಾಯು ದೇಶ ಕಾಲಗಳು 
ಯಾವುದಾದರೂ ಕಾರಣದಿಂದ ಒಮೆ ಲೇ ದೂಸಿತವಾದಕೆ, ಅವುಗಳ ಸಂಪರ್ಕ 
ದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಜನಸಮುದಾಯನೇ ರುವುದರಿಂದ ಇಡಿ! ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಕೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಬಹುದು. ಈ 

“(9 ಹಾಗೆರ್ಯೆ ಇಡೀ ಜನಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ, ಮನುಷ್ಯ ನಿಂದ ಮನುಷ್ಯ 
ನಿಗೆ'ಪಸಕಿಸುವ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಔನಸರ್ಗಿಕರೋಗಗಳೆಂದು ಪೆರು. 

ಕಷ್ಕ © ಜ್ವರಶ್ಚ ಶೋಷತ್ತ ನೇತ್ರಾಭಿಸ್ಮಂದ ಬನ ಚ | 
ಔಸಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಾಶ್ಚ ಸಂಕ್ರಾ ಮಂತಿ ನರಾನ್ನರವರ್‌ ॥ 
-ಎಂದರೆ" ಕುಷ್ಕ ಜ್ವರ” ಕ್ಷಯ ತೇತ್ರಾಭಿಷ್ಯ ಂದ (ಕಣ್ಣುನೋನು), ಅಲ್ಲದೆ 
ಔಚಸರ್ಗಿಕಗಳೆರದು. ಎಂದರೆ' ಮನುಷ ನಿಂದ ಮನುಷ ಸಿಗ ಅಂಟುವುವೆಂದಂ 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬಂಕ” ಅನೇಕ" ಕೋಗಗಳು, ಉದಾಹರೆಣೆಗೆ ಸಿಡುಬು, 
ಕ ನೆಗಡಿ: ಜ್ನ ಜ್ವರ (ಫ್ಲೂ ವಿಷಮಜ್ವರ, ಪ್ಲೇಗು 
ವಿಷೂಚಿಕಾ ಹ ಹಾಸ; ಶೂಯಮೇಹ ಭತಕಿ ಕೋಗಗಳು. 
ಬೇಕೆಜೀಕೆ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ನಿಗೆ ಸೋಂಕುಕ್ತವೆ. ಹಾಗೆ ಹರಡುವ ರೋಗ" 
ಗಳಲ್ಲಿ ಈಗ ಪ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿರುವುಪುಗಳು ಕೆಲವು, 'ಫುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇರಲಿಲ್ಲ, 
ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ರೋಗಗಳ ವಿಚಾರವು ಹಳೆಯ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರು 
ವದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಹೇಗೆ 


೧೫೮ ಸ್ವಸ್ಮಜೇನನ 


ಪಸರಿಸುವುವೆಂಬುದೆರ ಸರಿಯಾದ ಕಲ್ಪನೆಯು ಪುರಾತನರಿಗೆ ಇತ್ತೆಂಬುದರಲ್ಲಿ 
ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 

(೩) ಔಪಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬ ರಿಗೆ ಹೇಗೆ ಮತ್ತು 
ಏಕೆ ಹಬ್ಬು ವುವೆಂಬುದರ ಸರಿಯಾದ ಜ್ಞಾನವು ತೀಟ 01 ಇತ್ತೆ *ಬುದಕ್ಕೆ 
ಕೆಳಗಿನ ಶ್ಲೋಕವು ನಿದರ್ಶನವಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಸೆಂಗಾತ್‌ ಗಾತ್ರಸಂಸ್ಪ ರಾತ್‌" ನಿಃಶ್ವಾಸಾತ್‌ ಸಹಬಭೋಜನಾತ್‌ | 


ಸೆಹಶಯ್ಯಾಸನಾಚ್ಛಾ ಪಿ ವಸ ಸ್ತ್ರಮಾಲ್ಕಾನು ಲೇಪನಾತ್‌ | 

ಔಪಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಾಶ್ರ ಸಂಕ್ರಾ ಮಂತಿ ನರಾನ್ನ ರವಂ್‌ | 
-ಎಂದರೆ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ಕೋಗಗಳು 'ಫರಸ್ಪ ರ ವ್ಯ ವಹಾರದಿಂದ, ಆಂಗಾಂಗಗಳ 
ಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ, ಉಸಿರಿನ ಮೂಲಕ, ಜತೆಯ ಆನೆ, ಸಹಶಯಾ $ಸನಗಳಿಂದ 
ಮತ್ತು ಪರರ ಬಟ್ಟಿ ಮಾಲೆ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, 
ಅನುಲೇ ಸನ ಪ್ರಸಾಧನದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ, ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಹರಡು 
ವುವು ಎಂದು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ್ದಾ ಕ್ಕ, ಈ ವಿವರಣೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವ 
ಕುಷ್ಕ ಎಂಬ ಶಬ್ದದಿಂದ, ಅನೇಕ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ಚರ್ಮರೋಗಗಳು ಸೂಚಿತ 
ವಾಗುತ್ತವೆ; ಜ್ವರ ಎಂಬ ಶಬ್ದದಿಂದ ಉರಃಕ್ಷತ ಜ್ವರ(ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ), 
ಆಂತ್ರಿಕ ಜ್ವರ (ಟೈಫಾಯ್ಡ್‌) ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ಸಾಂಸರ್ಗಿಕ ಜ್ವರಗಳು 
ಸೂಚಿತವಾಗುತ್ತ ಅಂತಹ ಔಓಪಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನುಷ ನಿಂದೆ 
ಮನುಸ್ಯಸಿಗೆ ಹರಡಬೇಕಾದಕಿ ಆ ರೋಗಗಳ ವಿಷವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ ಗೆ ಜರ): ೪ 
ವಾಹಕವು ಯಾವುದು ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟ ವಾದ ನಿರ್ದೇಶನ 
ಇಲ್ಲ. ಆದರೂ, ಆ ವಿಷವು, ಜಲವಾಯಾ ಗಳ ಮೂಲಕ “ಸಸರಿಸುವುದೊದು 
ಹಿಂದಿನವಕ ಕಲ ನೆ ಇರಲೇಬೇಕು. 

(೪) ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ನಿಃಶ್ವಾಸ ಸಹಭೋಜನಾದಿಗಳೀದ 
ಔಪಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಮನಃುಸ್ಯ ರಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಹರಡಬೇಕಾದಕೆ 
ಮನುಷ್ಯ ನೊಳಗಿನ ತ್ರಿ ದೋಷಗಳು ವಿಷಮಗೋಡಿರಲೇಬೇಕಾಗುವುದು. 
ಅಲ್ಲದೆ A ವಾಯು ದೇಶಗಳು ಜನಪದೋಧ್ವಂಸಳ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸು 
ವಷ್ಟು ದೂಷಿತವಾಗಿದ್ದ ರೂ, ಅವುಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಮನುಷ್ಯ ನ ಶೀರ 
ದಲ್ಲಿ "ರೋಷವೈಸಮ್ಯ ಇರದಿದ್ದ ಕೆ ರೋಗ wile ಟ್ಟ ಅಥವಾ 
ದೋಷಗಳು ಸಾಮಾ ವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ರೂ, ಜಲ ವಾಯು ದೇಶಗಳ ವಿಷವು 
ದೋಷಗಳ ಸಾಮ್ಯಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಡಿಸದೆ ರೋಗವೊೆಂಟಾಗಲಾರದು, 

(೫) ಆದ್ದರಿಂದ ಜನಪಜೋಧ್ವೇಸಕ ಔಸಸರ್ಗಿಕ ರೋಗಗಳಿಂದ 


ಜನಸಪದೋಧ ರಸಕ ಕೋಗಗಳು ೧೫೯ 


ಸಂಕಕ್ಷಣ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆನ್ನುವವರು ತಮ್ಮ ತ್ರಿ ದೋಷಗಳನ್ನು ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ಸಾಮ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ 
ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಸದ್ವೃತ್ತಗಳಿಂದ, ದೋಷ ಧಾತು ಮಲಗಳನ್ನು ಜಲ, 
ವಾಯು ದೇಶಗಳ ವಿಷಗಳ ಆಕ್ರಮಣದಿಂದ ಬಗ್ಗ ದಷ್ಟು ಬಲಿಸ್ಕವಾಗಿಸಬೇಕು. 
ಅಲ್ಲದೆ ಜಲ, ವಾಯು ದೇಶಗಳು ದೂಹಿತವಾಗದಂತೆ ಆಚಾರವಿಚಾರಗಳನ್ನು 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಧರ್ಮಾನುಸರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 

(೬) ಜನೆಪದೋಧ್ವಂಸಕ ಕೋಗಗಳು ಜನಸದ ಸ್ಕಾ ನಕ್ಕೆ ಬರದಂತೆ 
ತಡೆಯಲು ನಿವಾಸಸ್ಥಾ ನಾದಿ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಮೇರೆಗೆ ನೀರು ವಸತಿ 
ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧವಾಗಿರುವಂತೆ ಮತ್ತು ಅಶುದ್ಧ ವಾದಾಗ ಕೂಡಲೇ ಶುದ್ಧ 
ವಾಗುವಾತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಬೇಕು. 

(೭) ಸ್ವಸ್ಥವ್ವತ್ತದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಮೇರೆಗೆ ಆಚಾರ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು 
ಕೊಳ್ಳು ವುದಲ್ಲದೆ; ಹಿಂದೆ *ಕಾಲಾರ್ಥಕರ್ಮಣಾಂ ಯೋಗೋ ಎಬ 
ಸೂತ್ರದೊಳಗಿನ ತತ್ವವನ್ನೂ ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿ 
ದಕೆ ಜನಪಡೋಧ್ಯ್ವಂಸಕ ರೋಗಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಲಾರವು, 

(೮) ರೋಗಗಳಿಂದ ಸಂಭವಿಸುವ ಜನಪದೋಧ್ವಂಸದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಅಧರ್ಮವು, ಎಂದರೆ ದುರಾಹಾರ ದುರ್ವಿಹಾರಗಳು ಹೇಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿ 
ವೆಯೋ, ಹಾಗೆಯೇ ಯುದ್ಧಗಳ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸಂಭವಿಸುವ ಅದ್ಭುತ ಜನ 
ಸಮುದಾಯದ ಮರಣಕ್ಕೂ ಅಧರ್ಮವೇ ಮೂಲವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಚರಕಾ 
ಚಾರ್ಯಕು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅದು ಹೇಗೆ ಎಂದು ಅಗ್ನಿವೇಶಕು ಪ್ರಶ್ನಿಸಲಾಗಿ 
ಅತ್ರೇಯ ಖುಹಿಗಳು ಹೀಗೆ ಉತ್ತರ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ; "ರಾಜ್ಯ, ಗ್ರಾಮ, 
ಫಗರಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಸದಾಚಾರವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ, ಅನ್ಯಾಯದಿದ ಪ್ರಜೆ 
ಗಳನ್ನು ಆಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ಆ ಅಧಿಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸಂತೋಷಪಡಿಸುವು 
ದಕ್ಕಾಗಿ ಅವರನ್ನು ಆಶ್ರಯಿಸಿದ ನಾಗರಿಕರೂ ವ್ಯಾಪಾರಿಗಳೂ ಅದೇ ರೀತಿಯ 
ಅಥರ್ಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾಕೆ. ಹೀಗೆ ಅಧರ್ಮವು ಪ್ರಚುರವಾದಾಗ 
ದೇವತೆಗಳೂ ಕೂಡ ಮುನಿಸಿಕೊಂಡು ಆ ಜನತೆಯನ್ನು ನರಿತ್ಯಜಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಹೀಗೆ ಜೀವತೆಗಳಿಂದ ಪರಿತೃಕ್ತವಾದ ನಗರಗ್ರಾಮಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಖುತುಕಾಲಗಳು 
ಹೂಹಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಮಳೆ ಗಾಳಿ ಚಳಿ ಬಿಸಿಲುಗಳು 
ಅಕ್ರಮವಾಗಿ ಪ್ರವರ್ತಿಸುವುವು. ಅದರಿಂದ ಜನಪದೋಧ್ಯಂಸಕ ರೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟಲು ಅಕುಕೂಲವಾಗುವುದು,' 


ಕಾಲಾಕಾಲ ಮಶತುವಿಜಾ ನ 
habe Tee * 


ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನದ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯನ ಪೌರುಷ 
(ಪ್ರಯತ್ನ) ಮತ್ತು ದೈವಗಳ ಬಗೆಗೂ ಯೋಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಮರಣದ 
ಕಾಲದ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಸಲಾಗುವುದು. ಸಕಾಲದ ಮರಣವೆಂದರೇನು, ಎಂಬುದರೆ 
ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅಧರ್ಮದಿಂದ ಜಲ ವಾಯು ದೇಶ ಕಾಲ 
ಗಳು ಕೆಟ್ಟು ಜನಸದೋಥ್ವಂಸನ ರೋಗಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ" ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತ 
ವೆಂಬುದನ್ನು ಇದುವರಿಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಂಡದ್ದಾಯಿತು. ಹಾಗೆ ಜಲ ವಾಯು 
ದೇಶಗಳು ಕೆಟ್ಟಾಗ ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಮರಣವನ್ನು ಹೊಂದಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮರಣಸಮಯವು ಮೊದಲೇ ನಿಯತವಾಗಿದೆಯೇ, 
ಎಂದರೆ ಜೀವಿಶನೆಂಬುದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಅವಧಿಯವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯಬೇಕೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕೇ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು ಅಗ್ನಿ 
ವೇಶರು ಕೇಳಿದಾಗ ಅತ್ರಿ ಖುಸಿಗಳು ಆದಕ್ಕೆ ಹೀಗೆ ಉತ್ತರ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ; 
"ಆಯುಷ್ಯವು ನಿಯತಾವಧಿಯವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಪರಿಮಿತವಾಗಿದೆ ಎಂದಾಗಲಿ 
ಆ ನಿಯತಾನಧಿಯ ಕೊನೆಗೆ ಸಾಯುವುದೇ ಸಕಾಲ ಮೃತ್ಯು ಎಂದಾಗಲಿ 
ಹೇಳುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ, ಚ 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ನಂಬಿಕೆಯಿಟ್ಟಕೆ ಮನುಷ್ಯನ ಪ್ರಯತ್ನಕ್ಕೂ ಪೌರುಷ 
ಸಾಧನೆಗೂ ಮಹತ್ವನೇ ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಆಯುಸ್ಸು 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಸಮಯದವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ನಿಯತವಾಗಿದ್ದ ರೆ ಚಿಗತ್ಸಾಶಾಸ್ತ್ರದ ಅಗತ್ಯು. 
ವೇನಿತ್ತ? ಹೋಮ ಹವನ ಜಪತಪಗಳ ಪ್ರಯೋಜನನೇನಿತ್ತು? ಹಿಂಸ್ರ 
ಪಶುಪ್ರಾಣಿಗಳ ಗಂಡಾಂತರ ಉಂಟಾದಾಗ ಅಥವಾ. ಗುಡುಗು ಸಿಡಿಲುಗಳು 
ಬೆದರಿಸಿದಾಗ ಸ್ರಾಣರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಓಡಿಹೋಗುವ ಅಗತ್ಯವೇನಿತ್ತು? ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಮತ್ತು ರಾಜಕೀಯ ದಂಡ ಪ್ರಾಯಶ್ಚಿತ್ತಗಳಿಗೆ ಭಯಪಡುವ ಕಾರಣ 
ವೇನಿತ್ತು? ಈ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಶಾಂತವಾಗಿ ಉತ್ತರಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಾಗ, 
ಪೌರುಸಸಾಧನೆಗೂ ಒಂದು ಸ್ಥಾನವಿದೆ ಬಂದೂ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಆಯುಷ 
ವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ ಎಂದೂ, ಮನುಷ್ಯಸಾಮಾನ್ಯನೂ ಖುಷಿ 
ಮುನಿಗಳೂ ಸಹ ನಂಬಿರುವರೆಂದು ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದು, 


ಕೌಲಾಕಾಲ ಮ ಿತ್ಯುವಿಜ್ಞಾನ 6೬೧ 


| ಆದ ರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯ ದ ಅವಧಿಯು ಥಿಯತವಾಗಿಲ್ಲವೆಂದು ಆತ್ರೇಯ 
ಮುನಿಗಳು ಹೇಳಿದಾಗ ೫ _ವೇಶರು ಪುನಃ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುತ್ತಾರೆ; "ಹಾಡಾಡಕೆ 
ಸಕಾಲಮ ತ್ಯು ಮತ್ತು ಅಕಾಲಮೃತ್ಯು ಎಂಬ ಸ ಗಳ ಅರ್ಥ ಏನು?” ಅದಕ್ಕೆ 
ಅತ್ರಿ ಮುನಿಗಳು ಹೀಗೆ ಉತ್ತರ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ: ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ನರ್‌ 
ಉದಾಹರಣೆಯ ಮೂಲಕ ಉತ್ತ ತ್ತರವನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಕಥಡ ಚಕ ಕ್ರವು 
ಎರಡು ರೀತಿಯಿಂದ ಸವೆದು ನಷ್ಟ ಗಡು 

(೧) ರಥದ ಅಚ್ಚು ಹಲ್ಲು ಮುಂತಾದುವು ವಿಶಿಷ್ಟ ಬಲ ಮತ್ತು ಘನತ್ವ 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದುವುಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ರಥವು ಎನ ಪ ಸಮಯದವರೆಗೆ 
ಓಡಾಡುತ್ತಿ ರುವಾಗ ಅದರ ಚಕ್ರದ ಗುಂಭ, ಹಲ್ಲು ವಡ ತಾಸ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಘನತ್ವ ಬಲಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ ಅವು 'ನಶಿಷ್ಟ ವೇಗದಿಂದ ಸವೆಯುತ್ತ ಹೋಗುತ್ತವೆ. 
ಆ ಸವೆಯುವ ಕ್ರಿ ಯೆಯು ವಿಶಿಷ್ಟ ಮಿತಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ದಾಗ ಚಕ ಕ್ರವು 
ವಿಸ್ತಲಿತವಾಗಿ ನಿಪ್ಪಯೋಜಕವಾಗಿ ನಷ್ಟ ವಾಗುವುದು. ಇದನ್ನು ಚಕ್ರ ದ 
ಸಕಾಲನಾಶವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. 

(೨) ಆದರೆ ರಥಿಕನು ಮೂರ್ಬತನದಿಂದ ತಗ್ರು ದಿನ್ನ] ಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಸಿಸದೆ 
ಚಕ್ರ ದ ಗುಂಭ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬಲ ಘನತ್ವಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಸಿಕ್ಕಾಬಟ್ಟಿ “ಕನ್ನ 
ಅನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಓಡಿಸಿದರೆ adc ಅದನ್ನು ಅಳಲೆ 
ವೆಂದು ಕಕೆಯಬಹುದು. ಈ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ಮನುಷ್ಯನ ಆಯುಷ್ಯ ಕ್ರೈ 
ಎಂದರೆ ಶರೀರೇಂದ್ರಿ ಯ ಸತ್ವಗಳಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸಿ, ಸಕಾಲಮ ತ್ಯ ಮೆತ್ತು 
ಅಕಾಲಮ ) ತ್ಯುವಿನ. ಸರಿಯಾದ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು ತಂದುಕೊಳ ಬಹುದು. 

ಅರ್ಥಾ ತ್‌ ಮನುಷ್ಯನು ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ ಅವನ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯ 
ಸತ್ವಗಳೂ ದೋಷ ಭಾತ್‌ ಮಲಗಳೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ಘನತ್ಚ ಬಲತ್ನ ಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ವಿವೇಕದಿಂದ ಸ್‌ ಚಾರ ಸದ್ವಿ ಹಾಕಗಳಾದ 
ಕಾರ್ಯಪ್ರ ವ ೃತ್ತವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದರೆ ಬಹುಮೆಲ್ಲಗೆ ಸವೆದು ಆ ರೋತಧಾತಾ 
ಮಲಗಳು ಕ್ರ ಪಣ ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತ ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಯ ದನಂತರ ನಾಶವಾಗಿ 
ಮತು ನನ್ನು ಹೊಂದಬಹುದು. ಈ ಮರಣವನ್ನು ಜಾ ಲಮ ) ತೈ್ಯವೆಂದು 
se. ಆದರೆ ಪೌರುಷಸ ಶ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಆಸ ಸವಕಳಿಯನ್ನು ತಡೆದು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಆಯುಷ್ಯವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಜೆಳೆಸುವುದೂ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ, ಹಾಗೆ ಮಾಡದೆ 
ಮೂರ್ಯ ರಥಿಕನಂತೆ ದುರಾಹಾರ ದುರ್ನಿಹಾರ Ey ದೋಷ 
ಧಾತು ಮಲಗಳನ್ನು, ಅರ್ಥಾತ್‌ ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯಸತ್ವಗಳನ್ನು ಅವ್ಯವಸ್ಥಿ ಶವಾಗಿ 
ಇತಿಮಿತಿ ಇಲ್ಲದೆ ದುಡಿಸುತ್ತಹೋದರೆ ಅವು ಬೇಗನೆ ಸವೆದ್ಕು ಕಾಲಪೂರ್ವ 


ಗಿ೬೨ ಸ್ವ ಸ್ಮ ಜೇವನ 


ದಲ್ಲಿ ನಿಶ್ಚಲವಾಗಿ ಕಾತಹೋಹುವುವು. ಅದೀಗ ಅಕಾಲಮೃತ್ಯು ಎಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. 
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ಡಾ| ಎಂ. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣರಾಯರ ಕೃತಿಗಳು 


1) ಬಡವರ ವೈಜ್ಯ-೧ 25-00 
2) ಖಡವರ ವೈೈದ್ಯ-೨ 20-00 
3) ಸ್ವಸ್ಥಜೇವನ 25-00 
4) ಪ್ರೇಮಕಲಾ 8-00 
5) ಕಾಮದ ಗುಟ್ಟು 7-50 
6) ಪೌರುಷ 18-00 
7) ಸ್ವರತಿ 12-00 
8) ಗರ್ಭನಿಕೋಧ 14-00 
9) Rationale of Ayurveda 12-00 
ಅಚ್ಚಿನಲ್ಲಿ: 


1) ಆಯುರ್ವೇದೀಯ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ -೧ 
2) ಉಪಯುಕ್ತ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳು 
ತಿ) ಆಯುರ್ವೇದದ ಮೂಲಾಧಾರ 


ಸ್ಮಸ ಜೀವನ 
ನಂ 
ಡಾ॥ ಎಂ. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣರಾವ್‌ 


ಭಾರತೀಯರಿಗೆ ಸ್ಥಳೀಯ ಆರೋಗ್ಯ ವಿಧಾನದ ಪರಿಚಯವೂ 
ಉಪಯೋಗವೂ ಅಗತ್ಯ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ವಿವಾದವಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ, 
ಆರೋಗ್ಯವಿಧಾನವನ್ನು ಮನುಷ್ಯ ತನ್ನ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿ ಆಚರಣೆಗೆ 
ತಂದರೆ, ರೋಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿದಂತೆಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ 
ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 


“ಸ ಸ್ಥ ಜೀವನ' ಅಂತಹ, ಒಂದು ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಡು 
ತ್ತದೆ. ಡಾ. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣರಾಯರು ಹೆಸರಾಂತ ವೈದ್ಯರು. 
ತಮ್ಮ ಪತ್ರಿಕೆಯ ಮೂಲಕ, ಲೇಖನಗಳ ಮೂಲಕ ಭಾರತೀಯ 
ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಯ ಪರಿಚಯವನ್ನು ಜನಕ್ಕೆ ಪರಿಚಯ ಮಾಡಿ 
ಕೊಟ್ಟಿರುವುದಲ್ಲದೆ ಈ ಸಣ್ಣ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಅದರ ಉಪಯೋಗವನ್ನು 


ಎವರಿಸಿದಾ ರೆ. 
ಎ 
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ರೂ. 25/- 


